
 



 

 نشریه پژوهش در تغذیه ورزشی 

 2890-8960 شاپا: 1403، شماره اول، سومدوره 

و   انی مرب  انیاز سوء مصرف آن در م یو اثرات ناش  روزای ن یاستفاده از مکمل و داروها لی مصرف، دل  وعیش  زانیم یبررس ✓

 1 ............................................................ ........ ...............  ران یدر کشور ا ارد یل ی و ب نگیورزشکاران رشته بول

 ی فاطمه موسو دهی،  سیلی، آتوسا زندوکیکلل  یمحسن جهیعبدالصالح زر، خد

 14   .....................  عملکرد ورزشکاران یو اثرات آن بر رو نیکرات  یمکمل ساز نهیپاسخ به -دوز  ل یفراتحل  یبررس ✓

 ی، سعدون محمدی، شهرام قطب  ی گلپسند یهاد

 36..  ................... یبیدر سراش دنیجلسه دو کیبه دنبال   3کاسپاز  یبر سطوح سرم یگل میتأثیر مصرف عصاره مر ✓

 تریفه بابایی. حسن فرجی، 

  ی جسمان  یآمادگ  یفاکتورها  یبدن و برخ  بیبر ترک  نیمنتخب تاباتا به همراه مصرف مکمل کرات  نیشش هفته تمر  ریتأث  ✓

 46  ..............................................................................................................................   ستیبالیزنان وال

   یمیناصر رستم زاده، فائزه سل 

  در زنان سالمند   نیپونکتی و آد   نیلپت  یبر سطوح سرم  تونیهمراه با مصرف عصاره برگ ز   HICT  ناتیهفته تمر   8  ریتاث  ✓

 58  ..............................................................................................................................................  چاق

 ی محمود ای، رو یقصاب  رای،  سمیم یتکل  یامیحامد ق دی، سیاکبر یعل 

 71  ....... رانگی¬یوامانده ساز در کشت یهواز   تیفعال یط نیو اندوستات VEGF بر پاسخ نیآرژن -ال یاثر مکمل ده ✓

 ی خالد روانیمهر، س  ین یحس نیحس  دی،  سیمیمحمد رحمان رح       
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تحت مجوز وزارت علوم، تحقیقات و فناوری و  ب()درجه  پژوهشی -علمیدرجه این نشریه با 
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 رویکرد نشریه 

صورت فصلنامه و دوزبانه با پروانه انتشار   به)Research in Exercise Nutrition ( پژوهش در تغذیه ورزشی مجله

این نشریه    1403)مجدداً در سال   مجوز رسمی وزارت فرهنگ و ارشاد اسلامی  25/ 1398/09مورخ   85916 به شماره

مجوز رسمی وزارت فرهنگ و ارشاد اسلامی(، فعالیت خود را با انتشار اولین     27/ 1403/06مورخ    96620با شماره  

بهار   در  چاپ   1401شماره  با  فصلنامه  انتشار  توالی  و  الکترونیک  و  چاپی  قالب  دو  هر  اصیل در  پژوهشی   مقالت 

(Original Article)مقالت مروری ،(Review)   و مقالت متاآنالیزanalysis) -(Meta پژوهش های  در حوزه

آغاز نمود. این مجله در ادامه   تغذیه ورزشی های بالینی مرتبط بابنیادی، توسعه ای، کاربردی و اپیدمیولوژیک و مطالعه

 .های اطلاعاتی ذیل نمایه شده استفقط به صورت الکترونیکی منتشر می شود و در بانک   1402ز  فعالیت خود، ا

Civilica , MagIran  ,Google Scholar 

مقالت به  مجوز: دسترسی  از  تبعیت    NonCommercial 4.0 -Attribution ,NC 4.0 DEED-CC BYدر 

International 

 .قابل دسترسی است رایگان سایت مجله به طوراین مجله در وب هایمتن کامل مقاله 

 .مشاهده و دریافت نسخه های الکترونیکی مقالات مجله کاملا رایگان است: هزینه انتشار

 .مجله پژوهش در تغذیه ورزشی هیچ گونه هزینه ای از نویسندگان دریافت نمی کند :هزینه بررسی مقالت

  شرایط پذیرش مقاله:

 های کلی مقاله ویژگی 

 .)نویسندگان( باشدمقاله باید نتیجة تحقیقات نویسنده   •

 .مقاله نباید در نشریة دیگری منتشر شده باشد و تا اتمام داوری نیز نباید به مجلة دیگری فرستاده شود •

 .چاپ مقاله منوط به تأیید نهایی هیئت تحریریه است •

 .پذیرش مقاله برای چاپ، پس از تأیید هیئت داوران به آگاهی نویسنده خواهد  •

 .مسئولیت مطالب و محتوای مقاله بر عهدة نویسنده است  •

 .ادبی و فنی مقاله بدون تغییر محتوای آن آزاد است ویراستار مجله در ویرایش  •

 .صفحه شود وجه نباید بیش از بیستهیچحجم مقاله به •

نام کامل نویسنده، مرتبة علمی، دانشگاه محل تدریس یا تحصیل، رشتة تحصیلی، رایانامه، شمارة تلفن نویسنده  •

 .ای ضمیمه شودصفحة جداگانهدر 

 در سامانة نشریات دانشگاه کردستان به نشانی ارسال مقاله تنها از طریق سامانة پژوهش در تغذیه ورزشی  •

http://www.researchinexercisenutrition.com/?lang=fa    پذیر است )برای این کار ابتدا باید در  امکان

 .نام کنید(سامانه ثبت

  

https://www.researchinexercisenutrition.com/?lang=fa&lang=fa&lang=fa&lang=fa&lang=fa&lang=fa&lang=fa&lang=fa&lang=fa&lang=fa&lang=fa&lang=fa&lang=fa&lang=fa&lang=fa&lang=fa&lang=fa&lang=fa&lang=fa&lang=fa
https://civilica.com/l/141764/
https://www.magiran.com/magazine/about/5825
https://www.sid.ir/fa/journal/JournalList.aspx?ID=48672
https://scholar.google.com/citations?view_op=list_works&hl=en&authuser=3&user=DSCz1AIAAAAJ
https://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0/?ref=chooser-v1
http://www.researchinexercisenutrition.com/?lang=fa


 

 اجزای مقاله شامل موارد زیر باشد:  

 .جهت ارسال مقالات خود استفاده نمایید قالب نشریه  یا لطفا از فایل تمپلت نشریه  •

 نام کلی مقاله که گویا و بیانگر محتوای مقاله باشد.  عنوان:  •

 کاراکتر باشد.  50بیشتر از    باید گویا، واضح، صریح و از نظر گرامر صحیح و نباید (:Running Tittleعنوان کوتاه ) •

نویسنده، مرتبة علمی، رشتة تحصیلی، دانشگاه محل تدریس یا تحصیل در یک  شامل نام و نام خانوادگی مشخصات نویسنده:  •

 صفحه جداگانه ارسال گردد. 

فارسی: • واژه  چکیده  با  مقاله  از  جامعی  )حداکثر  شرح  محدود  از  250های  کلی  تصویری  شامل  سطر(  ده  یا  روش  هدف، واژه 

 ها، نتیجه گیرییافته  شناسی،

  مطابق با چکیده فارسی و به بخش های زیر تقسیم بندی شود. چکیده انگلیسی: •

• Aim, Method, Results, Conclusion 

 هاست. ها در مقاله بیش از سایر واژه اهمیت آنشامل پنج تا هفت واژة تخصصی که  های کلیدی:واژه •

 باشد. 1.15و اندازه فاصله بین سطرها 12، فونت  B Nazaninبا قلم  متن مقاله: •

 شامل بیان مسئله، ضرورت و اهمیت و هدف از اجرای پژوهش با مروری بر مطالعات گذشته. مقدمه : •

گیری )روایی و پایایی وسایل و آزمون ها(  های اندازه آماری، مواد و روششرح دقیق طرح پژوهش، جامعه و نمونة   روش شناسی:  •

 .های آماریو روش

 ها( در قالب جداول و نمودارهای مختلف. های پژوهش )بدون ارائه اطلاعات هویتی آزمودنیشرح کامل یافته  نتایج: •

تمامی نمودارها بایستی بصورت سیاه و سفید باشد، )از ارسال نمودار ها و جداول رنگی در داخل مقالات پرهیز گردد(.  نکته مهم: •

  نمودارها و جدول ها ارائه گردد. قسمت پایین عناوین جداول و نمودارها در قسمت بالا نوشته شود. توضیحات اضافی در

های حاصل از مطالعات دیگر و توجیه و تفسیر موارد مشترک و مورد اختلاف،  شرح نکات مهم یافته ها و مقایسة آن با یافته  بحث: •

  گیری پایانی.بیان کاربرد احتمالی یافته ها و در نهایت اشاره به نکات قوت و ضعف، ارائة پیشنهاد برای تحقیقات آینده و نتیجه 

همسویی لطفا از ارائه مجدد تکراری یافته ها و یا فقط اشاره کردن کلیشه ای به نمونه های همسو و ناهمسو و دلایل واهی محتمل در   •

یا ناهمسویی و ... به شدت اجتناب شده و بر گسترش فهم موجود در این زمینه و اشاره به نکات چالشی، کاربردی، پژوهشی و ... تمرکز 

 شود. 

 تقدیر و تشکر دربخش انتهای مقاله از افراد حقیقی و حقوقی و حامیان اجرای پژوهش.  تشکر: •

در این بخش تعارض منافع ذکر گردد در صورت نبود تعارض منافع در رابطه با هیچکدام از نویسندگان از جمله زیر  تعارض منافع:   •

 می توانید استفاده نماید )یا اینکه جمله ای گویا نشان دهنده عدم تعارض منافع باشد(:

https://www.researchinexercisenutrition.com/data/jren/news/REN_Persian_Templet.doc


 "نویسـندگان اعلام میدارنـد کـه هیچگونـه تعـارض منافعـی در خصـوص ایـن مقالـه وجـود نـدارد."

 آید.در صورت وجود توضیحات ضروری در پایین هر صفحه می نوشت:پی •

  آورده شود. زبان انگلیسی تمامی رفرنسها از جمله رفرنس های فارسی بصورت منابع: •

  باشد. Endnoteو با استفاده از نرم افزار   ونکور نویسی ارجاعات مقاله به شیوه فهرست •

( جلد یا  ;اول نام کوچک )نقطه( عنوان مقاله )نقطه( نام مجله )فاصله (سال انتشار )فاصله ( ماه )نام خانوادگی نویسنده )فاصله ( حرف   •

 دوره ی انتشار )شماره :( شماره صفحات. 

  به طور مثال: •

• Morrato EH, Hill JO, Wyatt HR, Ghushchyan V, Sullivan PW. Are health care 

professionals advising patients with diabetes or at risk for developing diabetes to exercise 

more? Diabetes care. 2006;29(3):543-8 

 واژه(. 1000)تا  11با اندازة  Times New Roman با قلم چکیدة انگلیسی: •

 محتوای چکیده انگلیسی باید کاملا منطبق با چکیده فارسی باشد.لازم به ذکر می باشد که   •

 ( برای نویسندگان به ویژه نویسنده مسئول الزامی است. ORCIDداشتن آدرس رایانامه دانشگاهی و شناساگر نویسنده ) •

سامانه در قسمت فایل های  از طریق   نویسنده ی مسئول مقاله، پیوست مقاله گردد وبا مهر و امضاء     فرم تعارض نویسندگان •

 گردد.  تکمیلی یا اضافی بارگذاری

 تبعیت می کنند.  $  CC By  تمام مقالت دارای دسترس باز هستند که از   •

از طریق سامانه در   لازم به ذکر می باشد که فرم تعهد نامه بایستی )فرم تعهد نامه نویسنده مسئول به سردبیر نشریه) •

 . گردد  قسمت فایل های تکمیلی یا اضافی بارگذاری

•  

 .جهت ارسال مقالت خود استفاده نمایید قالب نشریه یا لطفا از فایل تمپلت نشریه

 نام کلی مقاله که گویا و بیانگر محتوای مقاله باشد.  عنوان: 

 کاراکتر باشد. 50بیشتر از    باید گویا، واضح، صریح و از نظر گرامر صحیح و نباید (:Running Tittleعنوان کوتاه )

نویسنده، مرتبة علمی، رشتة تحصیلی، دانشگاه محل تدریس یا تحصیل  شامل نام و نام خانوادگی مشخصات نویسنده: 

 در یک صفحه جداگانه ارسال گردد.

روش   هدف، واژه یا ده سطر( شامل تصویری کلی از  250های محدود )حداکثر  مقاله با واژهشرح جامعی از   چکیده فارسی:

 ها، نتیجه گیرییافته شناسی،

  .شود بندی تقسیم زیر  های بخش به  و فارسی  چکیده با مطابق چکیده انگلیسی:

https://orcid.org/
https://www.researchinexercisenutrition.com/data/jren/news/tahood/%D9%81%D8%B1%D9%85_%D8%AA%D8%B9%D8%A7%D8%B1%D8%B6_%D9%86%D9%88%DB%8C%D8%B3%D9%86%D8%AF%DA%AF%D8%A7%D9%86/TAAROZ_Manafeh.docx
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
https://www.researchinexercisenutrition.com/data/jren/news/tahood/%D9%81%D8%B1%D9%85_%D8%AA%D8%B9%D8%A7%D8%B1%D8%B6_%D9%86%D9%88%DB%8C%D8%B3%D9%86%D8%AF%DA%AF%D8%A7%D9%86/%D9%81%D8%B1%D9%85_%D8%AA%D8%B9%D9%87%D8%AF_%D9%86%D8%A7%D9%85%D9%87_%D9%86%D9%88%DB%8C%D8%B3%D9%86%D8%AF%DA%AF%D8%A7%D9%86_/%D9%81%D8%B1%D9%85_%D8%AA%D8%B9%D9%87%D8%AF_%D9%86%D9%88%DB%8C%D8%B3%D9%86%D8%AF%DA%AF%D8%A7%D9%86.docx
https://www.researchinexercisenutrition.com/data/jren/news/REN_Persian_Templet.doc


Aim, Method, Results, Conclusion 

 .هاستواژه سایر از بیش مقاله در هاآن اهمیت که تخصصی واژة هفت تا پنج شامل های کلیدی:واژه

  

 باشد. 1.15و اندازه فاصله بین سطرها 12، فونت  B Nazanin قلم با متن مقاله:

 .گذشته  مطالعات بر مروری با پژوهش اجرای از  هدف  و اهمیت و ضرورت مسئله، بیان شامل مقدمه :

های گیری )روایی و پایایی وسایل و آزمون ها( و روشهای اندازه نمونة آماری، مواد و روش   و  جامعه   پژوهش،  طرح   دقیق  شرح  :شناسی  روش 

 آماری

 .مختلف نمودارهای  و جداول قالب در( ها آزمودنی  هویتی اطلاعات ارائه  بدون) پژوهش های یافته کامل  شرح  نتایج:

)از ارسال نمودار ها و جداول رنگی در داخل مقالات پرهیز گردد(. عناوین جداول    باشد،   سفید  و   سیاه  بصورت  بایستی  نمودارها  تمامی نکته مهم:

  .گردد ارائه  ها جدول و نمودارها پایین قسمت و نمودارها در قسمت بالا نوشته شود. توضیحات اضافی در

 کاربرد  بیان   اختلاف،  مورد  و  مشترک  موارد  تفسیر   و  توجیه  و  دیگر  مطالعات  از  حاصل  هاییافته   با  آن   مقایسة   و   ها  یافته  مهم  نکات  شرح  بحث:

  .پایانی گیرینتیجه  و آینده  تحقیقات برای پیشنهاد ارائة  ضعف، و قوت نکات به اشاره  نهایت در و ها یافته  احتمالی

همسویی  لطفا از ارائه مجدد تکراری یافته ها و یا فقط اشاره کردن کلیشه ای به نمونه های همسو و ناهمسو و دلایل واهی محتمل در همسویی یا نا

 و ... به شدت اجتناب شده و بر گسترش فهم موجود در این زمینه و اشاره به نکات چالشی، کاربردی، پژوهشی و ... تمرکز شود. 

 . پژوهش اجرای حامیان  و حقوقی و حقیقی افراد از مقاله  انتهای دربخش تشکر و تقدیر  تشکر:

در این بخش تعارض منافع ذکر گردد در صورت نبود تعارض منافع در رابطه با هیچکدام از نویسندگان از جمله زیر می توانید  تعارض منافع:  

 استفاده نماید )یا اینکه جمله ای گویا نشان دهنده عدم تعارض منافع باشد(:

 نویسـندگان اعلام میدارنـد کـه هیچگونـه تعـارض منافعـی در خصـوص ایـن مقالـه وجـود نـدارد.

 . آیدمی صفحه  هر پایین در ضروری توضیحات وجود صورت  در نوشت:پی

  .شود آورده انگلیسی زبان بصورت فارسی های رفرنس   جمله از  رفرنسها تمامی منابع:

  باشد. Endnote  افزار نرم  از  استفاده با و ونکور  نویسی ارجاعات مقاله به شیوهفهرست

نام خانوادگی نویسنده )فاصله ( حرف اول نام کوچک )نقطه( عنوان مقاله )نقطه( نام مجله )فاصله (سال انتشار )فاصله (  

 ( جلد یا دوره ی انتشار )شماره :( شماره صفحات. ;ماه )

  به طور مثال:

Morrato EH, Hill JO, Wyatt HR, Ghushchyan V, Sullivan PW. Are health care 

professionals advising patients with diabetes or at risk for developing diabetes to 

exercise more? Diabetes care. 2006;29(3):543-8 



 واژه(. 1000)تا  11با اندازة  Times New Roman قلم با چکیدة انگلیسی:

 لزم به ذکر می باشد که محتوای چکیده انگلیسی باید کاملا منطبق با چکیده فارسی باشد. 

 برای نویسندگان به ویژه نویسنده مسئول الزامی است. ( ORCID)  داشتن آدرس رایانامه دانشگاهی و شناساگر نویسنده 

 یا  تکمیلی  های  فایل  قسمت  در  سامانه  طریق  از   و  گردد   مقاله   پیوست  مقاله،  مسئول  ی  نویسنده   امضاء  و  مهر  با   فرم تعارض نویسندگان

 . گردد بارگذاری اضافی

 تبعیت می کنند.  $  CC By  تمام مقالت دارای دسترس باز هستند که از  

از طریق سامانه در   لزم به ذکر می باشد که فرم تعهد نامه بایستی )فرم تعهد نامه نویسنده مسئول به سردبیر نشریه(

  د. گرد قسمت فایل های تکمیلی یا اضافی بارگذاری
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 .   کندیم یبررس

،  PubMedمانند    یاطلاعات  یهاگاهیها از پااست. داده  لیپژوهش حاضر از نوع فراتحل  روش شناسی:

Medline  ،Google Scholar    وScienceDirect  یتصادف  ییشدند. مطالعات کارآزما  یآورجمع  

  ن یکرده بودند، انتخاب شدند. از ب  یبررس  یرا بر قدرت و توان عضلان  ن ی( که اثر کراتRCTشده )کنترل

شده،   جستجو  )  ۲۸مقالات  عضلان  ۱۶مطالعه  قدرت  عضلان  ۱۲و    یمورد  توان  برایمورد    لیتحل  ی ( 

 انجام شد.    ۳نسخه  CMAافزار ها با نرمداده  لیانتخاب شدند. تحل یینها

داد که مکمل سازی ها:  یافته فراتحلیل حاضر نشان  تحلیل شده در  و  تجزیه  بررسی مطالعات  نتایج 

و   (ES=0/421, 95% CL= 0/209; 0/633, P <0/001) کراتین اثر معناداری بر قدرت عضلانی

در ورزشکاران رشته های  (ES=1/191, 95% CL= 0/577; 1/812, P <0/001) توان عضلانی

گرم در روز    5-7مختلف ورزشی دارد. تحلیل زیر گروهی نشان داد که ورزشکارانی که دوز مساوی و یا  

از   کمتر  که  ورزشکارانی  به  نسبت  بودند،  کرده  افزایش    5مصرف  بودند،  کرده  مصرف  روز  در  گرم 

 ≥ES= (1.005) 95% CL= (-0.671; 1.339), (P معناداری را در توان عضلانی مشاهده نمودند

 . ≥ES= (1.071) 95% CL= (-0.277; 1.865), (P ، در برابر(0.001
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Abstract 

Aim: This meta-analysis examines the effects of creatine 

supplementation on the physical performance of athletes across 

various sports. 

Method: The study is a meta-analysis. Data were collected from 

databases such as PubMed, Medline, Google Scholar, and 

ScienceDirect. Randomized controlled trials (RCTs) investigating 

the effects of creatine on muscle strength and power were 

selected. Out of the searched articles, 28 studies (16 on muscle 

strength and 12 on muscle power) were included for final 

analysis. Data were analyzed using CMA software version 3. 

Results: The results of the analyzed studies in this meta-analysis 

showed that creatine supplementation has a significant effect on 

muscle strength (ES=0.421, 95% CL=0.209; 0.633, P<0.001) and 

muscle power (ES=1.191, 95% CL=0.577; 1.812, P<0.001) in 

athletes across various sports. Subgroup analysis revealed that 

athletes who consumed a dose of 5-7 grams per day experienced 

a significant increase in muscle power compared to those who 

consumed less than 5 grams per day (ES=1.005, 95% CL=-0.671; 

1.339, P≤0.001) versus (ES=1.071, 95% CL=-0.277; 1.865, 

P≤0.008). 

Conclusion: Creatine supplementation improves muscle strength 

and power in athletes. The optimal dose is 5-7 grams per day, 

and absolute creatine intake (without considering body weight) 

has a greater impact than relative intake. 

Keywords: Dose - Response, Muscular Strength, Muscular Power 

and Creatine Monohydrate. 
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 مقدمه 
ارگوژن  کی  نیکرات افزا  کیمکمل  باعث  که  عملکرد   شیاست 

ماده  نی. اشودیم ن یتمر تیفیک یو ارتقا یکاوریبهبود ر ،یجسمان
افزا کرات  شیبا  )  نیغلظت  فسفوکراتTCکل   و  در PCr)   نی(   )

تأث م  ریعضلات،  اعمال  را  خود  حدود  1)  کندیمثبت  درصد    95(. 
اسکلت  نیکرات  ریذخا عضلات  در  م  یبدن  سا  یابقو  و  مغز    ر یدر 

کراتبافت مصرف  دارد.  قرار  طر  نیها  از   ییغذا  میرژ  قیعمدتاً 
م  شتری)ب انجام  گوشت(  گ  شود،یدر  سطح   خواراناه یو  معمولاً 

 (. 3, 2دارند ) یکمتر نیکرات
است که    نینوع مکمل کرات  ن یترجی( راCM)   درات یمنوه  نیکرات

  ی و توده عضلان  یمصرف شده و عملکرد ورزش  یبه صورت خوراک
مصرف شامل    یها(. پروتکل6-4)  دهدیم  شیرا افزا  ی بدون چرب

بارگ  کی روز    20)  یریمرحله  در  ازا  03/0  ایگرم  به  هر    یگرم 
-3)  یمرحله نگهدار  کیروز( و    5-4وزن بدن، به مدت    لوگرمیک
5  ( است  روز(  در  تحق4گرم  م  دیجد  قاتی(.  که   دهندینشان 

ضرور  یریبارگ است  سر  یممکن  اما  برا  نیترعینباشد،    ی روش 
)  یعضلان  PCr  شیافزا و    ترنییپا  یدوزها  نی(. همچن8,  7است 

ن  6-3)  تری طولان روز(  در  مشابه  زیگرم  زمان    یاثرات  اما  دارند، 
 (. 9, 3دارند ) ازین کیارگوژن اثر جادیا یبرا یشتریب

داده   مطالعات   ن یکرات  یسازمختلف مکمل  یهااند که روشنشان 
دوزها م  ی)مانند  مکرر(  و  کرات  توانندیکوچک  وزن    ن یاحتباس  و 
افزا را  بهتر  شیبدن  اثرات  و  ورزش  یدهند  عملکرد  داشته    یبر 

 (. 11, 10باشند )
  نیکرات  یسازاند که پاسخ بدن افراد به مکملنشان داده   مطالعات

بررس  نهـافی متفاوت است. گر با  تمر  ی و همکاران    کرده نیمردان 
تمر پاسخ  افتند یدر  یمقاومت  ناتیدر  مکملکه  به   یسازدهندگان 

ک  مولیل یم   >20)  نیکرات پاسخ  لوگرمیبر  دهندگان وزن خشک(، 
ک  مولیلیم  20-10)  یاحتمال عدم    لوگرمی بر  و  خشک(،  وزن 

ک  مولیلیم  <10دهندگان  پاسخ الگوها  لوگرمی بر  خشک(    ی وزن 
نشان داد که گروه مکمل به    جی(. نتا7دارند )  یمتفاوت  یکیولوژیزیف

در عضلات   ن یو فسفوکرات  نیکل کرات  شیافزا  %14.5طور متوسط  
ا اما  پاسخ  ن یب  شیافزا  نیداشت،  بود.  متفاوت  دهندگان افراد 

پاسخ%27)  شیافزا  نیشتریب عدم  و  کمتر(    ش یافزا  نیدهندگان 
افراد پاسخ 4.8%) دادند.  نشان  را  ب(  از   یشتریدهنده معمولاً درصد 
بزرگ  IIنوع    یعضلان  افیال مقطع  سطح  اولو   یبرهایف  ه یتر 

همچن  یعضلان اول  ن،یداشتند.  سطح  با  و    ن یکرات  ترنییپا  هیافراد 
پاسخ  یشتریب  ل یتما  نیفسفوکرات داشتند.   یسازبه مکمل  یدهبه 

م   افته ی  نیا ظرف  دهدینشان  عضلات    نیکرات  ره یذخ  ت یکه  در 
پاسخ به    کننده ینیبش یپ  تواندیم   نیکرات  ه یمحدود بوده و سطح اول

 باشد.  یسازمکمل

و    ای¬هم ورزشکاران حرفه   ،یو ورزش  یعملکرد جسمان  نهیزم  در
 ی برا  یرقابت  یایبه طور مداوم به دنبال مزا  یهم ورزشکاران مبتد

به و  خود  سلامت  بدن  یساز  نهیبهبود  اگرچه    یعملکرد  هستند. 
  گر یکد یهدف با    نی به ا  یابیدست  یو ملاحظات مختلف برا  تهایفعال

( دارند  بس13,  12تداخل  برا  یاری(،  افراد  به    تیتقو  یاز  عملکرد 

استراتژ  ناتیتمر و  )به    یم  یرو  یا  ه یتغذ  های¬یمختلف  آورند 
 (.  یعضلان ی رویقدرت و ن شی عنوان مثال، افزا

مختلف با توجه به    یگفت که استفاده از دوزها  توان¬یم  نیبنابرا
گوناگون اثرات  احتمالا  مختلف  افراد  بدن  داشته    یم  یپاسخ  تواند 

طر  از  محقق  حاضر،  پژوهش  در  که  مطالعات   یبررس   قیباشد، 
ا در  گرفته  تجز  نهیزم   نی انجام  تحل  هی و  آن    ج ینتا  ل یو  از  حاصل 

به  -دوز  افتنیبدنبال   آن   نیکرات  یساز  مکمل  نه یپاسخ  اثرات  و 
 باشد. یمختلف م  یورزش  یعملکرد ورزشکاران رشته ها یرو

توان عضلان  قدرت فاکتورها  یو  جمله  بس  یاتیح  یاز  از   یاریدر 
مستقورزش طور  به  که  تأث  م یها هستند  ورزشکاران  عملکرد   ر یبر 

گروه    ا یعضله    کیکه    ییروی . قدرت به عنوان حداکثر نگذارندیم
که توان به    یدر حال  شود،یم  ف یاعمال کند، تعر   تواندیم  یعضلان

ترک سر  یبی عنوان  و  قدرت  کمتر  رو ین  دیتول  ییتوانا  عت، از    نیدر 
به طور    تواندیدو فاکتور م  ن ی. بهبود ادهدیزمان ممکن را نشان م

توجه ورزش  یقابل  رشته   یعملکرد  در  وزنه   ییهارا   ، یبردارمانند 
سا  ،یدانیدووم و  سرعت  ی قدرت  یهاورزش  ر یفوتبال    ش یافزا  یو 

 (. 14دهد )
بر    نیکرات  یاثر مکمل ساز   یدر راستا  یقبل  قاتیبر تحق  یگذر  با

ارائه نتا  یعملکرد ورزش و مبهم    ضی ضد و نق  ج ینکته قابل تامل، 
آن بر عملکرد ورزشکاران   ریو تاث  نیمختلف کرات  یدر ارائه دوزها

ها م  یورزش  یرشته  ا  یمختلف  با  برخ  نیباشد.  از   یحال، 
افراد کم    نی در ب  یقدرت  یدهاگزارش کردند که عملکر  سندگانینو

ب )  نیتمر  یها  تیاز جمع  شتریتحرک  بود  افزودن 16,  15شده   .)
از مکملموفق  ن یبه مکمل کرات  یمقاومت  ناتیتمر بدون    یسازتر 
بر    ن یکه مکمل کرات  شنهادیپ  ن یا  رغم ی(. عل17بوده است )  نیتمر

  ثر از مطالعات ا  یدر افراد جوان تر موثرتر بود. برخ  یعملکرد قدرت
  ی کی(. 19, 18را در افراد مسن نشان دادند ) نیاز کرات یقابل توجه

ا توجه  قابل  و  مهم  نکات  م  ن یاز  متارگرس  یمسئله  که   ونیباشد 
ه  یها نتوانستند  تأث  چ یمختلف    تیوضع  ایسن،    ت،یجنس  ریگونه 

مکمل   نیتمر طول  در  و  قبل  ا  سازی¬را  و  دهند    نکه ینشان 
تحق  نیهمچن نشان    قاتی در  ب  دادنمختلف  رو  شتریاثرات    یبر 

 (. 20خاص وجود نداشت ) یعضلان یها گروه  ایعضلات 
م  در با  مصرف  زان یرابطه  عملکرد   نیکرات  یدوز  بر  آنها  اثرات  و 

است.    یمتعدد  قاتیتحق  زین  یجسمان گرفته  پروتکل   کیصورت 
کرات  یمعمول بارگ  نیمکمل  فاز    ا ی  CM/dگرم    25تا    20  یر یدر 
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اشباع    یبرا  ی گرم  5مصرف روزانه    5تا    4به    CM/kg/dگرم    0.3
  نیشده است. با ا  ه یوصت  یدر عضلات اسکلت  نی کرات  ریذخا  عیسر

  نیدوز کوچکتر کرات  نیپروتکل معتدل تر که در آن چند  کیحال،  
(  قه یدق  30گرم در هر    1مصرف    20شود )  یدر طول روز مصرف م

 ر یبه دست آوردن حداکثر اشباع ذخا  یبرا  یبهتر  کردیتواند رو  یم
به    نیباشد و همچن  یداخل عضلان  نیکرات گزارش شده است که 

  ک یبا    دیبا  یریبدن، مرحله بارگ  نیاشباع کرات  اکثرمنظور حفظ حد
نگهدار دنبال   CM/kg/dگرم    0.03  ای  CM/dگرم    5-3  یدوره 

( ا21شود  با  م  ن ی (.  مصرف  یحال،  دوز  مهم  مولفه  گفت    یتوان 
ورزشکاران   یو اثرات آن در عملکرد جسمان  ن یمناسب مصرف کرات

ها ورزش  یرشته  ک  ی مختلف  ندارد،  وجود  واضح  طور  در    ه به 
سع حاضر  ا  یپژوهش  طر  یم  نیبر  از  که   کیارائه    ق یباشد 

 رابطه داده شود.  نیدر ا  یروشن حیتوض لیپژوهش فراتحل

 شناسی روش

فراتحل نوع  از  حاضر  بد  یم   لیپژوهش  ط  ن ی باشد.  از    ف یمنظور 
پا  یعیوس جمله    یها  گاه یاز  از  ،  PubMed   ،Medlineداده، 

Google Scholar    وScienceDirectبرا در،  جستجو   ی 
کارآزما  فراتحلیل حاضر حاضر همه  پژوهش  در    یی استفاده شدند. 

آن  RCT)   1کنترل شده   یتصادف  یها در  که  م  کی(    کملگروه 
شدند. به    یکرده بودند، بررس   سه یگروه دارونما مقا  کیرا با    نیکرات
ها  یطور پژوهش  ن  ییکه  کنترل  گروه  آنها  در  در  ازی که    افت یبه 

ساز مکمل  دوره  طول  در  بررس  یدارونما  مورد  قرار   یداشتند، 
فراتحل  یدی گرفتند. کلمات کل اساس عنوان  از طر  لیبر    ق ی حاضر 

 جستجو گرها عبارتند از: 
 “  Creatine” or “Creatine Supplementation” AND   

“Dose- Responses” AND “Creatine” or “Creatine 

Supplementation” AND “ Creatine” AND 

“Performance” or “Creatine Supplementation” AND 

“ Performance” or “Creatine” AND “ Athletes” or 

“Athletics’ Performance” or “ Creatine 

Supplementation” AND “Athletics’ Performance” or 

“Creatine” AND “Muscular Strength “ AND 

“Creatine Supplementation” AND “ Muscular 

Strength” or “Creatine” AND “Muscular Power” or 

“Creatine Supplementation” AND “Muscular Power” 

or “Low- dose” AND “Creatine” or “High- dose” 

AND “Creatine” or “Safety” AND “Creatine 

Supplementation ” 

و  مقالات تمرکز  با  و  ارائه شده  اطلاعات  اساس  بر ورزش،    ژهیبر 
پاسخ افراد به   -دوز  ،یدوز مصرف  ،ینیتمر  یها  ی عملکرد، سازگار 

ساز ها  ن،یکرات  یمکمل  ورزش    یمهارت  در    ا یخاص  بهبود 
 یمرد و زن برا  یمختلف ورزش  یورزشکار رشته ها  یها  تیجمع

 
1 . Randomized controlled trials. 

همچن و  شدند  انتخاب  قرار   یبررس  وردم  یمقالات  نیگنجاندن 
تغ که  مصرف  راتییگرفت  دوز  براساس  پاسخ    یعملکرد  و 

ورزشکاران به آن صورت گرفته بود. در پژوهش حاضر در رابطه با  
عضلان قدرت  عضلان  ،یمولفه  ترت   یتوان  پژوهشبی)به   ییها( 

ی، و پرش عمود  نه یآزمون پرس س  ق یکه عمدتا از طر  وارد شدند
 .را ارزیابی کرده بودندها یآزمودن بترتیب؛ قدرت و توان عضلانی

نوع مطالعات: مطالعات  .1معیارهای ورود به پژوهش حاضر، شامل:  

تأثی تجربشبه  ا یشده    یسازیتصادف  یهایی)کارآزما  یتجرب که   ری( 

توان عضلان  ن یکرات   یسازمکمل و  قدرت  بر   .2  .اندکرده  ی بررس   یرا 

ورزشکاران  شرکت رشته  ایکنندگان:  در  فعال  ورزش   یهاافراد   ی مختلف 

وزنه راگب  ،یدانیدووم  ،یبردار)مانند  غ  یفوتبال،  محدودرهیو  بدون   تی( 

)به هر    نیکرات  یسازکه از مکمل  یمداخله: مطالعات . 3  .یتی جنس  ای  یسن

  ی : مطالعات جینتا .4  .انداستفاده کرده  یشکل و دوز( به عنوان مداخله اصل 

حداکثر   ای 1RMمانند  ) یقدرت عضلان  یهااز شاخص  ی کیکه حداقل  

پرش عمود  ین عضلانتوا  ای (قدرت گزارش کردهی)مانند  را   .5  .اند( 

 .6  .یفارس  ا ی  یسیانگل   یهازبان مطالعات: مطالعات منتشر شده به زبان

در   شده  منتشر  مطالعات  انتشار:  اخ  20زمان  حاضر(  ری سال  زمان   .)تا 

  ا ی   ،یفیک  ،ینوع مطالعات: مطالعات مرور  .1معیارهای خروج نیز شامل:  

که بر   یکنندگان: مطالعاتشرکت. 2  .که فاقد گروه کنترل باشند  یمطالعات

با شرا  ای  ماران،یب  رورزشکار،یافراد غ  یرو انجام    ی پزشک  طیافراد  خاص 

به   نیکرات  ی)حاو   یبیترک  یهاکه از مکمل  یمداخله: مطالعات.  3  .اندشده

به طور جداگانه    نیاثر کرات  نکهیاند، مگر ا مواد( استفاده کرده  ریهمراه سا

باشد  یرس بر مطالعات جینتا.  4  .شده  داده  ی:  فاقد  مورد   یکم  یهاکه  در 

عضلان  ایقدرت   مطالعات.5  .باشند  یتوان  مطالعات:  به   یزبان  که 

انگل   ریغ  ییهازبان شده  یفارس  ای  یسی از   تی فیک .6  .اندمنتشر 

 برخوردار باشند ین ییپا  یشناسروش تی فی که از ک ی: مطالعات یشناسروش

ابزارها) اساس   Cochrane ای PEDro مانند  تیفی ک  یاب یارز  ی بر 

Risk of Bias). 

که    یقاتیپژوهش از تحق  نیدر ا  یرابطه با جامعه و نمونه آمار  در
آنها ورزشکاران رشته ها از جمله،    یورزش  یجامعه هدف  مختلف 

وال  ،یکشت  ،یبدنساز دو    نگیفتیپاورل  بال،یفوتبال،  استفاده بودو   ،
به    دیحاضر لحاظ گرد  ق یدر تحق  زین  ت یعامل جنس  نیو همچن  شد

ها  یطور جامعه  مردان    یمارآ   یکه  و  زنان  شامل  نظر  مورد 
 . ورزشکار بودند
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نبوده   یخاص  یجستجو در پژوهش حاضر محدود به سالها  ند یفرآ 
  نه یشیبراساس پ  شتریحاضر ب  لیاست. استنادات در پژوهش فراتحل

ارز شده  انجام  بر   یابیمطالعات  تمرکز  با  مقالات  شد.  ثبت  و 
مطالعه انجام شده در    یمتشکل از پروتکل ها  ای  ینیبال  یکاربردها 

فراتحل  ینیبال  تیجمع  نیب براساس    یعلف  لیدر  نشدند.  گنجانده 
  58تعداد    ،یاطلاعات   یها  گاه ی پا  قیانجام شده از طر   یجستجوها

شناسا بررس  د،یگرد  ییمقاله  از  پس  چک  نی عناو  ه یاول  یکه    دهی و 
مقاله وارد   43تعداد    ،یو تکرار  رمرتبطیمقالات و حذف مقالات غ

ارز بررس  یابیمرحله  از  باق  یشدند. پس    مانده، یمتن کامل مقالات 
را داشت، اطلاعات آن    طیمقاله شرا  که یدرصورت پژوهش  به  ورود 

مرحله تعداد    نی. در ادیو انحراف استاندارد( استخراج گرد  نیانگی)م
. دیانجام گرفته بود، حذف گرد  رفعالیمقاله که درمورد افراد غ  13

در   تمر  2و  انجام  ناقص گزارش شده   یورزش  ناتیپژوهش نحوه 
 شدند. لیفراتحل ند یوارد فرا ه مقال 28بود. در مجموع 

 روش آماری 
آمارهای تحلیل  و  از   با  تحلیلی  فرا  تجزیه  استفاده 

Comprehensive Meta-Analysis    بررسی   .شد  انجام  3نسخه
با   عضلانی  توان  و  قدرت  شامل  حاضر  مطالعه  وابسته  متغیرهای 

اثر اندازه  از  با   95( با ضریب اطمینان  ES)  1استفاده  انجام شد.   %
اثر از شاخص   اندازه  این حال، در فراتحلیل حاضر، جهت محاسبه 

نمونه 2جی-هجز حجم  با  مطالعات  از  تری  دقیق  برآورد  که   ،
بررسی  استفاده گردید. همچنین جهت  را فراهم می کند،  کوچک 

شاخص   از  مطالعات  بین  ناهمگونی  عدم  یا  و  -Iناهمگونی 

squared  .برای بررسی میزان سوگیری انتشار در   و  استفاده گردید
و آزمون    3مطالعات استفاده شده در پژوهش حاضر از نمودار قیفی

اگر رگرسیون خطی  مزومدار   4های  و  ای بگ  رتبه   5و همبستگی 
 استفاده گردید. 

 ها یافته
فراتحل  یتمام در  شده  انتخاب  مولفه    لیمطالعات  براساس  حاضر 
که    یبود، به طور  دراتیمنوه  ن یموجود شامل مصرف کرات  یاصل

ساز مطالعات مکمل  از  کدام  ها  ن یکرات  یدر هر  دوره   یبصورت 
. اطلاعات لازم اعم از نحوه مصرف و  دیحاد و مزمن انتخاب گرد

مطالعات   ورزشکارانتوسط    نیمکمل کرات   یو دوز مصرف  یچگونگ
جدول   در  دو    1مختلف  شامل  مکمل  مصرف  نحوه  است.  امده 

 
1 . Effect size. 
2 . Hedges’ G 
3.  Funnel Plot 
4 . Egger 
5 . Begg and Mazumdar 

بارگ فاز  دار  یر یبخش:  نگه  فاز  برخ  یو  در  فاز    یکه  از مطالعات 
 وجود نداشت.  یریبارگ

 راتحلیل ف
بررسی   هدف  با  حاضر  سازی   -دوزفراتحلیل  مکمل  بهینه  پاسخ 

توان   و  قدرت  شامل  ورزشکاران  ورزشی  عملکرد  بر  کراتین 
عضلانی انجام شد. با این حال، جهت ارزیابی اندازه اثر از میانگین  

قدرت متغیرهای  استاندارد  انحراف  زمان    و  در  عضلانی  توان  و 
 های قبل و پس از مداخله استفاده گردید.
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 مطالعه 
اندازه  

 نمونه 
 جنسیت 

 سن

 )سال(

وزن آزمودنی 

 ها

جمعیت  

 آماری
 دوز مکمل دهی 

برینر و  

 1همکاران 
 8/18 ± 8/1 زن  20

45/2 ±  
85/60 

 کراس 
  4گرم/ روز برای  2گرم/ روز )فاز بارگیری(،  20

 هفته )فاز نگه دارنده(. 

كیلی و  

 2همکاران 
 8/26 ± 1/6 مرد 18

45/15 ±  
80/84 

 پاورلیفتینگ 
گرم در روز )نگهدارنده( به    5گرم )بارگیری(،  20

 روز.  28مدت 

نونان و  

 3همکاران 
 83/19 ± 25/1 مرد 39

83/18 ±  
80/182 

بازیکنان فوتبال  
 دانشگاهی 

میلی گرم   300تا   100گرم )بارگیری(،  20
 هفته.  8برحسب وزن بدن در روز برای  

پیرسون و  

 4همکاران 
 7/20 مرد 16

30/20 ±  
10/102 

بازیکنان فوتبال  
 دانشگاهی 

 10گرم در روز به مدت   5بدون فاز بارگیری،  
 هفته. 

پیترس و  

 5همکاران 
 2/21 ± 6/2 مرد 25

30/17 ±  
10/86 

تمرین کرده تمرینات  
 قدرتی 

گرم در روز برای سه روز ) دوره بارگیری(،   20
 هفته )دوره نگهدارنده( 6گرم در روز برای   10

استون و  

 6همکاران 
 4/18 ± 5/0 مرد 20

60/2 ±  
50/89 

 هفته.  5گرم/وزن بدن. روز برای    0.22 فوتبال 

ایزكویردو و 

 7همکاران 
 روز   5گرمی در روز برای   5وهله  4 هندبال  20/83 ± 10 2/22 ± 5 مرد 29

هیردا و  

 8همکاران 
 21 ± 2 مرد 28

60/2 ±  
85/75 

 تمرین کرده 
 بکارگیری دوز های مختلف: 

گرم بصورت هفته های مجزا )به    2.5و   1.25، 5
 ماه(  1مدت 

كاندو و 

 9همکاران 
21 

مرد و   13
 زن  9

 19تا   37
33/19 ±  

19/80 
 تمرین کرده 

گرم/کیلوگرم وزن بدن/ روز، یک ساعت   005/0
 هفته  6قبل از تمرینات مقاومتی برای 

میکائیل و  

 10همکاران 
 18تا   22 مرد 17

50/5 ±  
25/90 

 فوتبال 
گرم/ روز(، )فاز   20گرمی در روز/ ) 5دوز   4

گرم در روز    5بارگیری(، برای یک هفته سپس 
 هفته  9برای 

پاكولاک و 

 11همکاران 
14 

مرد و   9
 زن  4

4 ± 22/19 
20/11 ±  

45/75 
 فوتبال 

هفته، )بدون فاز   6گرم/کیلوگرم/ روز برای  0.1
 بارگیری(. 

 روز مصرف کراتین، 7 پاورلیفتینگ   ± 15/12 40/25 ± 30/3 مرد 16سامپایو و  
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1 . Sampaio and et al. 
2 . Volek and et al. 
3 . Earnest and et al. 
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5 . Stout and et al. 
6 . Ostojic and et al. 
7 . Kilding and et al. 
8 . Lacasse and et al. 
9 . Campillo and et al. 
10 . LARSON-MEYER and et al. 
11 . Claudino and et al. 

روز مصرف   7روز مکمل مالتودکسترین و  7 30/70 1همکاران 
 پلاسیبو، )مقدار مصرفی نامشخص(. 

وولک و  

 2همکاران 
 نامشخص مرد 14

80/9 ±  
65/77 

 مقاومتی کار 
گرم/ روز برای یک هفته )فاز بارگیری(،  25

 هفته  12گرم در روز برای  5سپس مصرف 

ایرنست و  

 3همکاران 
 65/30 ± 9/2 مرد 16

90/13 ±  
35/87 

 بدنساز 
روز، )مقدار مصرفی    14دوره مکمل دهی  

 نامشخص(.

كریدر و  

 4همکاران 
 9/19± 3/0 مرد 28

مشخص 
 نشده 

 روز  7تا  5گرم در روز برای   20 فوتبال 

استوت و  

 5همکاران 
 6/19 ± 1 مرد 16

70/17 ±  
30/93 

 روز  5بار در روز برای   4گرم،  5 فوتبال 

استوجیک و  

 6همکاران 
 6/16 ± 9/1 مرد 20

60/5 ±  
60/63 

 روز  7گرم در روز  برای   10*   3 فوتبال 

كیلدینگ و  

 7همکاران 
 05/26 ± 55/4 مرد 16

55/9 ±  
05/80 

 روز  7گرم برای   5دوز  4گرم در روز/   20 فوتبال 

لاكاسه و  

 8همکاران 
 والیبال  84 ± 8 22 ± 5/1 مرد 24

 ، 4تا  1 یگرم در روز در روزها 20

 ، 6تا  5 یگرم در روز در روزها 10

 28تا  7 یگرم در روز در روزها  5

كامپیلو و  

 9همکاران 
 9/22 ± 5/2 زن  20

70/6 ±  
60/58 

 فوتبال 
گرمی در روز )فاز بارگیری( سپس هر   5وهله  4

 هفته   5گرم به مدت  5روز 

لارسون میر و  

 10همکاران 
 15/19 ± 45/1 زن  12

مشخص 
 نشده 

 فوتبال 
  5گرم برای  7.5گرم در روز شامل دو وهله  15

 18گرم در روز در طول    5روز )فاز بارگیری(،  
 هفته. 

كلودینو و 

 11همکاران 
 3/18 ± 9/0 مرد 14

80/8 ±  
90/69 

 فوتبالیست های نخبه 
گرمی در روز به مدت یک هفته )فاز    5وهله  4

 هفته  6گرم در روز به مدت   5بارگیری(، 

اسفرجانی و  

 همکاران 
 09/21 ± 91/2 مرد 13

60/4 ±  
60/78 

 کشتی 
 5روز/   25گرم در روز )فاز بارگیری(،    20روز/   5

 گرم در روز 

دنیایی و  

 همکاران 
 روز  28گرم/کیلوگرم/ روز برای  0.1 کشتی گیر  69 ± 12 3/22 ± 3 مرد 20

عزیزی و  

 همکاران 
 9/20 ± 6/1 زن  20

20/4 ±  
60/60 

 روز  6گرم/ روز در طول   20 فوتبال 
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به  -دوز ساز  نهیپاسخ  عملکرد    یرو   نیكرات  یمکمل 

 ورزشکاران  ی قدرت
 ( آمده  بدست  مقدار  به  توجه  که   I-squared%(=    90/49با 

  نیب  یاز عدم ناهمگون  تیباشد، لذا حکا  ی درصد م  50کوچکتر از  
بررس تحت  بنابرا  یمطالعات  جهت    نیدارد،  ثابت  اثرات  مدل  از 

مربوط    جی(. نتاP  <000/0)  دیاندازه اثر داده ها استفاده گرد  یبررس
ب نمودار  ساز  یا   شهیبه  مکمل  که  داد  باعث    نیکرات  ینشان 

عضلان  ی معنادار  شیافزا قدرت  )  یدر  اثر  اندازه  برابر  ESبا   )
ها  لوگرمیک  421/0  دیمختلف گرد  یورزش  یدر ورزشکاران رشته 

(ES=0/421, 95% CL= 0/209; 0/633, P 

آزمون    Pدار بودن مقدار    یبا توجه به معن  ی(.  از طرف0/000>
و همبستگ  یخط  ونیرگرس  یها با    یخط  یاگر   مزومدار،  و  بگ 

مطالعه به سمت راست   4تعداد    لیو تکم  نشیاستفاده از روش چ
ق ا  دیاضافه گرد  یفینمودار  در  بدون    ن یو  اثر  اندازه  صورت مقدار 

)   یباق  رییتغ  ;ES= 0/421, 95% CL= 0/209ماند 

ا0/633 با  نتا  ن ی(.  اثر    جیحال  اندازه  که  داد  مطالعه     12نشان 
 (.2 نمودارباشد ) یمعنادار نم

 

 . یو اثر آن بر قدرت عضلان  نیکرات  ی مربوط به در رابطه با مکمل ساز یا شه ی : نمودار ب1نمودار
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فراتحلیل  در  شده  وارد  مطالعات  بندی  دسته  به  توجه  با 

گرم در روز و  7تا    5مساوی و بین  حاضر، به دو بخش کلی  

ارائه شده    ۳گرم در روز، نتایج در نمودار بیشه ای    5کمتر از  

 است.  

05/0  ≥ P . 

 دوز مصرفی در مطالعه ارنست و همکاران نامشخص بود.

 نونان بدلیل دو دوز مصرفی به عنوان دو مقاله در بخش قدرت عضلانی در نظر گرفته شده است. 

جدول   در  آمده  بدست  نتایج  در  2براساس  که  گفت  توان  می   ،

گرم در روز مصرف کرده بودند،   5-7مطالعاتی که ورزشکاران، دوز  

از   کمتر  که  ورزشکارانی  به  کرده   5نسبت  مصرف  روز  در  گرم 

مشاهده   عضلانی  قدرت  در  را  معناداری  افزایش  بودند، 

،  CL= (0.402; 0.958) ES= (0.680) %95نمودند

P(0.001)    در برابرES= (0.063) 95% CL= (-0.412; 

0.286)  ،P( 0.725) نتایج مربوط به مقایسه بین گروهی نیز .

گرم در روز    5گرم و زیر    5نشان داد که بین دو زیر گروه بالای  

دارد وجود  معناداری   =ES= (0.421) 95% CLتفاوت 

(0.209; 0.633) P≤ 0.000  که گفت  توان  می  بنابراین   .

پاسخ مکمل سازی کراتین بر    -فرض صفر مبنی بر عدم تاثیر  دوز

 گردد.  قدرت عضلانی ورزشکاران رد می

توانی    -دوز  عملکرد  روی  کراتین  سازی  مکمل  بهینه  پاسخ 

 ورزشکاران 

( آمده  بدست  مقدار  به  توجه  که    I-squared%(=    ۳9/7۸با 

ناهمگونی  وجود  باشد، لذا حکایت از  درصد می   50  بیشتر از

دارد،   بررسی  تحت  مطالعات  اثرات   بنابراینبین  مدل  از 

داده  تصادفی اثر  اندازه  بررسی  گردید جهت  استفاده  ها 

(00۱/0≥P که داد  نشان  ای  بیشه  نمودار  به  مربوط  نتایج   .)

در   معناداری  افزایش  باعث  کراتین  سازی    توان مکمل 

( اثر  اندازه  با  برابر  ESعضلانی  در    سانتیمتر   ۱94/۱( 

 ,ES=1/194ورزشکاران رشته های ورزشی مختلف گردید )

95% CL= 0/577; 1/812, P ≤0/001  از طرفی با توجه به  .)

های رگرسیون خطی آزمونمربوط به  Pدار بودن مقدار معنی

مزومدار،   و  بگ  خطی  همبستگی  و  ازاگر  استفاده  روش    با 

 چپ نمودار قیفیبه سمت    مطالعه  ۱تعداد  چینش و تکمیل  

مقدار   اضافه از  اثر  اندازه  مقدار  صورت  این  در  که  گردید، 

یافت  0/ 95۶  به  ۱94/۱  =ES= 0/956, 95% CL)  کاهش 

 7. با این حال نتایج نشان داد که اندازه اثر  (0/811 ;0/577

 باشد.   مطالعه  معنادار نمی

 مطالعات  تعداد  زیر گروه  گروه 
اندازه اثر، فاصله  

 % 95اطمینان با  

آزمون  

 ناهمگونی 
I- squared 

P 
P   95و% 

CL 
 بین گروهی 

دوز  

 مصرفی 

تا  5بین 

گرم در  7

 روز 

۱0 

کارلوس و همکاران، کریدر  کاندو و همکاران، 

و همکاران، کیلی و همکاران، میکائیل و  

همکاران، پاکولاک و همکاران، پیرسون و 

همکاران، پیترس و همکاران، استون و  

همکاران، استوت و همکاران و وولیک و  

 همکاران. 

ES= (0.680) 
95% CL= 

(0.402; 0.958) 
44.22=  2I P≤ 

0.000 
ES= (0.421) 
95% CL= 

(0.209; 

0.633) 
P≤ 0.000 

  5کمتر از 

 گرم در روز 
4 

برینر و همکاران، نونان و همکاران، هیردا و  

 همکاران و کاندو و همکاران.

ES= (0.063) 
95% CL= (-

0.412; 0.286) 
28.42=  2I P≥ 

0.725 
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 . یبر توان عضلان  نیکرات  یمربوط به اثر مکمل ساز  یا شهی نمودار ب :3نمودار 

 

 
مطالعه به سمت چپ نمودار قیفی    1روش چینش و تکمیل تعداد  

به    194/1اضافه گردید، که در این صورت مقدار اندازه اثر از مقدار  

956/0  ( یافت   ;ES= 0/956, 95% CL= 0/577کاهش 

اثر  0/811 اندازه  که  داد  نشان  نتایج  حال  این  با  مطالعه     7(. 

 معنادار نمی باشد. 

 ورزشکاران.  یدر توان عضلان ن یکرات یمکمل ساز  ری مربوط به تاث یف ینمودار ق : 4نمودار 

 

 مختلف.  یدر ورزشکاران رشته ورزش  یعضلان توان یگرم در روز برا 5و کمتر از  شتریب یمصرف یدوز ها سهیمقا  : ۳جدول  

05/0 ≥ P. 
 دوز مصرفی در مطالعه ارنست و همکاران نامشخص بود.

جدول   در  آمده  بدست  نتایج  در  3براساس  که  گفت  توان  می   ،
گرم در روز مصرف   5-7مطالعاتی که ورزشکاران، دوز مساوی و یا  

از   کمتر  که  ورزشکارانی  به  نسبت  بودند،  روز    5کرده  در  گرم 
مصرف کرده بودند، افزایش معناداری را در توان عضلانی مشاهده  

 مطالعات تعداد  زیر گروه  گروه
اندازه اثر، فاصله 

 % 95اطمینان با 

آزمون 

 ناهمگونی
I- squared 

P 
P  95و% 

CL 
 بین گروهی

دوز 

 مصرفی 

  7تا  5بین 
 گرم در روز

10 

آندریو و همکاران، دنیایی و همکاران، ازکویودر و  
همکاران، ایرنست و همکاران، مارتین و همکاران، 
لارسون و همکاران، استوت و همکاران، استون و  

 همکاران، کلودینو و همکاران و استوجیک و همکاران.

ES= (1.005) 

95% CL= (-

0.671; 1.339) 
= 82.294 2I 

P≤ 

0.000 

ES= 

(1.005) 

95% CL= 

(-0.710; 

1.300) 

P≤ 0.000  5کمتر از 
 گرم/ روز

 عزیزی و همکاران.  1
ES= (1.071) 

95% CL= (-

0.277; 1.865) 
= 00.000 2I 

P≤ 

0.008 
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 ,ES= (1.005) 95% CL= (-0.671; 1.339)نمودند  

(P≤ 0.001)برابر در    ، ES= (1.071) 95% CL= (-

0.277; 1.865), (P≤ 0.008)  
نیز نشان داد که بین دو زیر   به مقایسه بین گروهی  نتایج مربوط 

 گرم در روز تفاوت معناداری وجود دارد  5گرم و زیر    5گروه بالای  

ES= (1.005) 95% CL= -(0.710; 1.300), (P≤ 

بر عدم    ،   (0.000 مبنی  توان گفت که فرض صفر  بنابراین می 

پاسخ مکمل سازی کراتین بر توان عضلانی ورزشکاران   -تاثیر دوز

 رد می گردد. 

فراتحلیل طبقه ای زیر گروه های مختلف اثر گذاری مکمل  

های   رشته  ورزشکاران  ورزشی  عملکرد  بر  کراتین  سازی 

 ورزشی مختلف به تفکیک، قدرت و توان عضلانی. 

نتایج فراتحلیل طبقه ای زیر گروه های مختلف در رابطه با  

اثر گذاری مکمل سازی کراتین بر قدرت عضلانی بر عملکرد  

جداول   در  ترتیب  به  عضلانی  توان  و  قدرت   5و    4های 

برحسب سن، جنسیت، مدت مکمل سازی به تفکیک ) حاد 

مصرف   نوع  بارگیری،  عدم  و  بارگیری  وضعیت  مزمن(،  و 

نوع رشته ورزشی )فوتبال،   براساس وزن )نسبی و مطلق( و 

کرده  تمرین  و  پاورلیفتینگ  بدنسازی،  لاکراس،  هندبال، 

مقاومتی( مورد بررسی قرار گرفت. شاخص های آماری مورد  

اطمینان   فاصله  اثر،  اندازه  شامل،  جداول  این  در  استفاده 

درون گروهی و   P، مقدار  I- Squared، آزمون ناهمگونی  95%

بین گروهی ذکر   %95و اندازه اثر و فاصله اطمینان    Pمقدار  

شده است. میزان معناداری تفاوت های درون گروهی و بین  

در نظر گرفته    P  ≤  05/0گروهی برحسب سطح معنی داری  

 شده است.  

 مختلف.  یورزش   یدر رشته ها  یبر قدرت عضلان نیکرات  یگروه اثرات مکمل ساز  ریز لی و تحل هی تجز جینتا: 4جدول 

 مطالعات  تعداد  زیر گروه  گروه 
اندازه اثر، فاصله  

 % 95اطمینان با  

آزمون 

 ناهمگونی 
I- 

squared 

P 

P  95و% 

CL 
 بین گروهی 

 سن

  20بالای  
 سال 

11 

کارلوس و همکاران، پاکولاک و همکاران،  
کیلی و همکاران، ارنست و همکاران،  

مایکل و همکاران، پیترسن و همکاران،  
پیرسون و همکاران، هیردا و همکاران،  
رودرگیز سامپایو و همکاران، میکائیل و  

 همکاران، کاندو و همکاران. 

ES= (0.327) 

95% CL= (0.032; 

0.622) 

=  2I

29.647 
P≤ 

0.030 
ES= 

(0.413) 

95% CL= 

(0.110; 

0.717) 

P≤ 0.008 
 5 سال   20زیر 

کریدر و همکاران، برینیر و همکاران، نونان  
و همکاران، استوت و همکاران، استون و  

 همکاران، 

ES= (0.520) 

95% CL= (0.208; 

0.580) 

=  2I

69.608 
P≤ 

0.001 

 جنسیت 

 13 مرد

کارلوس و همکاران، کیلی و همکاران،  
ارنست و همکاران، کریدر و همکاران،  

مایکل و همکاران، میکائیل و همکاران،  
نونان و همکاران، پیترسن و همکاران،  

پیرسون و همکاران، استوت و همکاران،  
استون و همکاران، هیردا و همکاران و  

 وولیک و همکاران. 

ES= (0.538) 

95% CL= (0.305; 

0.770) 

=  2I

49.926 
P≤ 

0.000 

ES= 

(0.421) 

95% CL= 

(0.209; 

0.633) 

P≤ 0.000 

 برینیر و همکاران  1 زن 
ES= (0.297) 

95% CL= (1.14; 

0.54) 

=  2I

49.905 
P≤ 

0.491 
 

 دارن و همکاران، پاکولاک و همکاران  2 هر دو  
ES= (0.081), 

95%CL= (0.743; 

0.580) 

=  2I

49.318 
P≤ 

0.809 

مدت  

مکمل  

 سازی

حاد )یک ماه  
 و کمتر( 

7 

برینر و همکاران، کارلوس و همکاران،  
ارنست و همکاران، کیلی و همکاران، کریدر  
و همکاران، استوت و همکاران و هیردا و  

 همکاران. 

ES= (0.485) 

95% CL= (0.153; 

0.816) 

=  2I

68.584 

P≤ 

0.004 

ES= 

(0.429) 

95% CL= 

(0.141; 
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مزمن )بیشتر  
 از یک ماه( 

8 

میکائیل و همکاران، مایکل و همکاران،  
نونان و همکاران، پاکولاک و همکاران،  
پیرسون و همکاران، پیترس و همکاران،  
 وولیک و همکاران و استون و همکاران. 

ES= (0.377) 

95% CL= (0.101; 

0.653) 

=  2I

28.58 
P≤ 

0.008 

0.718) 

P≤ 0.004 

وضعیت  

بارگیری  

یا عدم  

 بارگیری 

 8 بارگیری 

برینر و همکاران، کیلی و همکاران، میکائیل  
و همکاران، مایکل و همکاران، نونان و  
همکاران، استوت و همکاران، وولیک و  

 همکاران، پیترس و همکاران. 

ES= (0.368) 

95% CL= (0.080; 

0.685) 

=  2I

43.163 
P≤ 

0.012 
ES= 

(0.421) 

95% CL= 

(0.209; 

0.633) 

P≤ 0.000  7 عدم بارگیری 

کارلوس و همکاران، کاندو و همکاران،  
ایرنست و همکاران، پاکولاک و همکاران،  
پیرسون و همکاران، استون و همکاران و  

 هیردا و همکاران. 

ES= (0.485) 

95% CL= (0.170; 

0.799) 

=  2I

60.170 
P≤ 

0.003 

نوع  

 مصرف 

نسبی  
)برحسب  
 وزن بدن( 

5 
کاندو و همکاران، میکائیل و همکاران،  

مایکل و همکاران، پاکولاک و همکاران و  
 استون و همکاران. 

ES= (0.360) 

95% CL= (0.165; 

0.693) 

=  2I

12.270 
P≤ 

0.082 
ES= 

(0.433) 

95% CL= 

(0.146; 

0.720) 

P≤ 0.003 
 12 مطلق 

برینر و همکاران، کارلوس و همکاران،  
ایرنست . همکاران، کیلی و همکاران،  
کریدرو همکاران، نونان و همکاران،  

پیرسون و همکاران، استوت و همکاران،  
پیترس و همکاران، هیردا و همکاران و  

 وولیک و همکاران. 

ES= (0.444) 

95% CL= (-0.046; 

0.767) 

=  2I

61.54 
P≤ 

0.000 

نوع  

رشته  

 ورزشی

 9 فوتبال 

کریدر و همکاران، میکائیل و همکاران،  
مایکل و همکاران، نونان و همکاران،  

پیرسون و همکاران، پاکولاک و همکاران،  
استون و همکاران، استوت و همکاران،  

 وولیک و همکاران. 

ES= (0.677) 

95% CL= (-0.391; 

0.962 

=  2I

52.320 
P≤ 

0.000 

ES= 

(0.421) 

95% CL= 

(0.209; 

0.633) 

P≤ 0.000 

لاکراس  
)ورزش  
 برخوردی( 

 برینر و همکاران  1
ES= (-0.297) 

95% CL= (1.142; 

0.548 

=  2I

00.00 
P≤ 

0.491 

تمرین کرده  
 قدرتی 

 
کاندو و همکاران، پیترس و همکاران و  

 هیردا و همکاران. 

ES= (-0.063) 

95% CL= (-0.505; 

0.380 

=  2I

00.00 
P≤ 

0.782 

 ایرنست و همکاران  1 بدنساز 
ES= (1.020) 

95% CL= (0.028; 

2.011 

=  2I

00.00 
P≤ 

0.044 

 کارلوس و همکاران و کیلی و همکاران.  2 پاورلیفتینگ 
ES= (0.310) 

95% CL= (-0.333; 

0.953 

=  2I

00.00 
P≤ 

0.345 

05/0 ≥ P 

 دوز مصرفی در مطالعه ارنسیت و همکاران نامشخص بود. 

 

 

 

 مختلف.  یورزش   یدر رشته ها  یبر توان عضلان  نیکرات یگروه اثرات مکمل ساز  ریز ل یو تحل هیتجز  جینتا   :5جدول 

 مطالعات  تعداد  زیر گروه  گروه 

اندازه اثر،  

فاصله اطمینان  

 % 95با  

آزمون  

 ناهمگونی 
I- squared 

P 
P   95و% 

CL 
 بین گروهی 

 ES= (0.454) = 81.032 2I P≤ 0.000 ES= (0.951)هیردا و همکاران، آندریو و   ۸  ۲0بالای  سن 
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همکاران، دنیایی و همکاران،   سال 

ازکویودر و همکاران، ایرنست و  

همکاران، مارتین و همکاران،  

لارسون و همکاران و عزیزی و  

 همکاران. 

95% CL= (-

0.032; 

0.940 

95% CL= (-

0.403; 

1.499) 
P≤ 0.001 

  ۲0پایین 

 سال 
4 

استوت و همکاران، استون و  

همکاران، کلودینو و همکاران و  

 استوجیک و همکاران.

ES= (1.326) 
95% CL= (-

0.955; 

1.697 

= 51.519 2I P≤ 0.067  

 جنسیت 

 ۱۱ مرد 

هیردا و همکاران، آندریو و  

همکاران، دنیایی و همکاران،  

ازکویودر و همکاران، ایرنست و  

همکاران، مارتین و همکاران،  

لارسون و همکاران، استوت و  

همکاران، استون و همکاران،  

کلودینو و همکاران و استوجیک  

 و همکاران.

ES= (1.081) 
95% CL= (-

0.769; 

1.394) 

= 72.000 2I P≤ 0.000 ES= (1.005) 
95% CL= (-

0.710; 

1.300) 
P≤ 0.001 

 عزیزی و همکاران.  ۱ زن
ES= (0.393) 
95% CL= (-

0.492; 

1.278) 

= 79.523 2I P≤ 0.384 

مدت مکمل  

 سازی 

مزمن  

بیشتر از  )

 (یک ماه

4 

مارتین و همکاران، لارسون و  

همکاران، استون و همکاران و  

 کلودینا و همکاران.

ES= (0.704) 
95% CL= (-

0.167; 

1.241) 

= 88.426 2I P≤ 0.010 

ES= (1.005) 
95% CL= (-

0.710; 

1.300) 
P≤ 0.000 

کمتر  حاد )

 ( از یک ماه
۸ 

هیردا و همکاران، دنیایی و  

همکاران، استوجیک و همکاران،  

عزیزی و همکاران، استوت و  

همکاران، ایزوکویدر و همکاران،  

ایرنست و همکاران و آندریو و  

 همکاران. 

ES= (1.135) 
95% CL= (-

0.782; 

1.488) 

= 69.908 2I P≤ 0.000 

وضعیت  

بارگیری و  

 عدم بارگیری 

 4 بارگیری

ایزکویدر و همکاران، مارتین و  

 همکاران، 

استوت و همکاران، پیترس و  

 همکاران. 

ES= (0.526) 
95% CL= (-

0.540; 

1.591) 

= 87.429 2I P≤ 0.000 
ES= (1.005) 
95% CL= (-

0.710; 

1.300) 
P≤ 0.000   عدم

 بارگیری
۶ 

استئوجیک و همکاران، کلودینو  

و همکاران، عزیزی و همکاران،  

ایرنست و همکاران، استون و  

 همکاران و هیردا و همکاران.

ES= (0.850) 
95% CL= (-

0.515; 

1.184) 

= 74.246 2I P≤ 0.000 

 نوع مصرف 

نسبی 

)برحسب  

 وزن( 

۳ 
دنیایی و همکاران، استون و  

 همکاران، مارتین و همکاران. 

ES= (0.837) 
95% CL= (-

0.264; 

1.409) 

= 92.180 2I P≤ 0.004 

ES= (1.005) 
95% CL= (-

0.710; 

1.300) 
P≤ 0.000  7 مطلق 

هیردا و همکاران، ایرنست و  

همکاران، آندریو و همکاران،  

استوت و همکاران، کلودینو و  

همکاران، ایزکویدور و همکاران،  

 عزیزی و همکاران. 

ES= (1.116) 
95% CL= (-

0.756; 

1.476) 

= 70.847 2I P≤ 0.000 

 ES= (0.882)استوجیک و همکاران، کیلدینگ  ۸ فوتبال رشته ورزشی 
95% CL= (-

= 83.535 2I P≤ 0.000 ES= (1.005) 
95% CL= (-
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و همکاران، استوت و همکاران،  

لارسون و همکاران، استون و  

  همکاران، کلودینو و همکاران،

عزیزی و    هیردا و همکاران و

 . همکاران

0.507; 

1.256) 
0.710; 

1.300) 
P≤ 0.000 

 ایزکویدر و همکاران.  ۱ هندبال

ES= (2.800) 
95% CL= (-

1.534; 

4.066) 

= 00.000 2I P≤ 0.000 

 دنیایی و همکاران.  ۱ کشتی
ES= (0.807) 
95% CL= (-

0.104; 

1.719) 

= 00.000 2I P≤ 0.083 

 ایرنست و همکاران. ۱ بدنساز
ES= (0.891) 
95% CL= (-

0.137; 

1.918) 

= 00.000 2I P≤ 0.089 

تمرین کرده  

 مقاومتی
 هیردا و همکاران.  ۱

ES= (1.071) 
95% CL= (-

0.277; 

1.865) 

= 00.000 2I P≤ 0.008  

05/0 ≥ P 

 دوز مصرفی در مطالعه ارنسیت و همکاران نامشخص بود. 
 بارگیری و عدم بارگیری در مطالعه لارسون و همکاران مشخص نمی باشد. 

 نوع مصرف مکمل کراتین در مطالعه لارسون مشخص نبود.

 گیری و نتیجه  بحث
معناداری  اثر  کراتین  مصرف  که  داد  نشان  حاضر  فراتحلیل  نتایج 

( اثر  اندازه  با  عضلانی  قدرت  فاصله  ES= 0.421روی  با   )

( در  CL= 0.209; 0.633, P<0/001 %95اطمینان   )

بررسی   هنگام  در  دارد.  مختلف  ورزشی  های  رشته  ورزشکاران 

  5مطالعات مختلف بصورت تفکیک از هم نشان داده شد که تنها  

پژوهش  راستای  در  باشند.  می  دار  معنی  اثر  اندازه  دارای  مقاله 

در مطالعه خود تحت عنوان    (2017)  29حاضر، فردریک و همکاران 

اثر  کراتین  سازی  مکمل  که  نمود  گزارش  فراتحلیل،  مطالعه  یک 

ورزشکار   و  سالم  افراد  در  عضلانی  قدرت  افزایش  در  معناداری 

(  ES= 677, 95% CL0.149; 1.206; P= 0.012داشت ) 

، که با نتایج پژوهش حاضر همسو بود. یکی از مشترکات این  (1)

دو پژوهش بررسی قدرت عضلانی از طریق آزمون پرس سینه بود  

که در هر دو مطالعه ناشی از مکمل سازی کراتین افزایش را نشان  

توان گفت که یکی از نقطه تمایز این دو، وجود داد، و همچنین می

آزمودنی در  نوع  که  طوری  به  بود،  مکمل    فراتحلیلها  اثر  حاضر 

مختلف   ورزشی  های  رشته  ورزشکاران  عضلانی  قدرت  سازی 

پژوهش   نمونه  همکاران،  و  فردریک  مطالعه  در  که  شد  بررسی 

شامل افراد ورزشکار و غیر ورزشکار بود. در راستای هدف پژوهش 

 
29 Frederic and et al..  

دوز بررسی  بر  مبنی  بر    -حاضر  کراتین  بهینه مکمل سازی  پاسخ 

قدرت عضلانی ورزشکاران، با در نظر گرفتن دوز مصرفی و تقسیم  

گرم در روز، نتایج    5بندی آن به دو زیرگروه بالاتر و پایین تر از  

گرم و بالاتر را مصرف   5مطالعه نشان داد که افرادی که دوز    10

 =ES کرده بودند، افزایش را در قدرت عضلاتشان مشاهده نمودند

(0.680) 95% CL= (0.402; 0.958; P ≤ 0.001)  ،)

مطالعه نیز نشان از غیر معنادار بودن   4این در حالی است که نتایج  

 =ES= (0.063) 95% CLگرم در روز داد    5اثر دوز کمتر از  

(-0.412; 0.286, P ≥ 0.725)  .) بعدها، هالتمن و همکاران  

  5تا    2کوچکتر )  «30ی »نگهدار  یکردند که دوزها  نییتع   (،1996)

-یدر دوز( م  لوگرمیگرم بر ک  03/0  ایدر روز،    1گرم در هر دوز،  

. قابل  (2)  بالا در عضله استفاده شود  ن یکرات  ریحفظ ذخا  یتواند برا

همکاران و  لاو  مع  نیکرات  بارگیری  ییکارآ   توجه،  بر    یارهایرا 

گرم در روز( در    4  ×  5روزه )  5و    2  میرژ  کیعملکرد با استفاده از  

قابل    ی. آنها بهبودها(3)  کردند  سه یفعال مقا  یمرد از نظر بدن  20

ب  یتوجه قدرت  متوسط  و  پا  قدرت  حداکثر  در  از    یهوازیرا  پس 

کرات  5  یر یبارگ  میرژ  کی مقا  نیروزه  دارونما   سه یدر  گروه  با 

روز   2در عملکرد پس از    یتیاهم   چیحال، ه  نیگزارش کردند. با ا 

ا  افتی  بارگیری بر  علاوه  همکاران   سال  ن، ی نشد.    (2009)  31و 

 
30 . Maintenance. 
31 . Sale and et al.  
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  30گرم در فواصل    1با    نیگرم کرات  20که مصرف کل    ندافتیدر

رژ  5به مدت    قه یدق به    5وهله    4  یمعمول   یریبارگ  می روز نسبت 

را به    یکمتر  یروزه، دفع ادرار  5دوره    کی  یدر روز در ط  یگرم

نو که  داشت،  ا  سندگانیهمراه  به  ا  ،رساند  جه ینت  ن یرا    ن یکه 

بالاتر  راحتمالاً منج . (4)شودیم  ی عضلان  کراتین درون  به سطوح 

ا افزا  نیاز  بدون شک  طر  یعضلان   نیکرات  ریذخا  شینظر،    ق یاز 

رو  تعداد  م  کردیهر  عضلان  PCrسطح    تواندیمکمل  را    یداخل 

ا  شیافزا و  پ  ماًیمستق  هاشیافزا  نیدهد  مختلف    یامدهایبا 

متعاقباً    1992سال    که این رویکرد از  (5)  مرتبط هستند  کی ارگوژن

ز تعداد  تحق  یادیدر  گرفت  یعلم  قاتی از  قرار  استفاده  .  (6)  مورد 

  ی گرم در روز برا  5مستلزم مصرف چهار دوز جداگانه    کردیرو  نیا

متوال روز  افزا  یپنج  به  منجر  مداوم  طور  به  و    تا  ٪20  شی است 

پژوهش  .  (7)   شود  یم  نیکرات  محتوای  در  40٪ در  به طوری که 

وهله    4حاضر نیز نشان داده شد که مکمل سازی کراتین به شکل  

گرم( اثر معناداری را در   20گرم )در مجموع    5در روز و هر وهله  

در حال بهبود عملکرد بویژه قدرت عضلانی در ورزشکاران داشت.  

پذ فاز    رفته یحاضر معمولاً  به  است  است که ممکن    بارگیریشده 

ا  ازین اما  سطح   شیافزا  یبرا  له یوس  نی ترعیسر  کردیرو  نینباشد، 

PCr  عضلان نت  یداخل  در  است   جه یو  در   .(8,  2)  عملکرد 

دو  شامل  سازی  مکمل  زمان  مدت  با  رابطه  در  حاضر  فراتحلیل 

زیرگروه مکمل سازی حاد و مزمن نتایج نشان داد که هر دو نوع  

باعث اثر معناداری در افزایش قدرت عضلانی در ورزشکاران شده  

( حاد  ترتیب  به  )  7بود؛  مزمن  و   =ES)مطالعه(    8مطالعه( 

(0.485) 95% CL= (0.153; 0.816; P≤ 0.004)   ،  

ES= (0.377) 95% CL= (0.101; 0.653; P≤ 

0.008)  .) 

ورزش  یپارامترها  شیافزا  یبرا  نیکرات  ییتوانا عملکرد   ی مختلف 

انجام شده    ی مرور. مقاله  (9,  7,  5)  مستند شده است   ی حاد به خوب

  در این جهت کهرا    پیشینه مطالعات،  2003در سال    32در یتوسط کر

عملکرد   یهااز جنبه   یدر برخ  را  درصد از مطالعات بهبود  70  باًیتقر

کرده   یورزش گزارش  نمود  اندرا  خلاصه    شیافزا  زانیم .  (5)، 

ز تعداد  به  م  یبستگ  ریمتغ  یادیعملکرد  که  شامل   یدارد  تواند 

وضع  میرژ هر    ن یتمر  تی دوز،  و  تعداد  کیورزشکار  از    یاز 

باشد.  ره یمدت زمان تلاش و غ  ن، ی)شدت تمر  ن یتمر  یرهایمتغ  )

ا  یمرور م  اتیادب  نیبر  افزا  دهدینشان  معمولاً  عملکرد   شیکه 

 
32 . Kreider and et al. 

م  15تا    10  نیب نتایج پژوهش حاضر   شودیدرصد مشاهده  با  که 

بود.   بهبود  همسو  خاص،  طور  و   %15تا    %5به  توان  حداکثر  در 

عضلانی ظرفقدرت  کار  یهواز   یب  تی،  عملکرد  ح  یو    نیدر 

سرعت   یتکرار  یاجرا م  دو  گزارش  حال  شود،یمعمولاً  که    یدر 

بهبود نشان   % 5تا    % 1  نیب  تک وهله ای دو سرعتبهبود عملکرد  

 ینشان نم  یگزارش ثابت  چ یه  گر، ی. از طرف د(10)  داده شده است

 ا ی  کیتیممکن است واکنش ارگول  نیبا کرات  سازی  دهد که مکمل

در خلال بررسی مطالعات اجرا شده در   کاهش عملکرد داشته باشد. 

باعث   کراتین  اینکه  بر  دال  ای  مطالعه  هیچ  نیز،  حاضر  پژوهش 

نداشت. وجود  باشد،  ورزشکاران شده  در  عملکرد  برخلاف    کاهش 

کرات  ج،ینتا  نیا قابل   یآمار  کیارگوژن  جینتا  شه یهم  نیمکمل 

استیون سون و  را به همراه نداشته است. به عنوان مثال،    یتوجه

از  (،  2001)  33همکاران  حداکثر    ن،یروز مصرف مکمل کرات  7پس 

 31دارونما در    ای  ن یاکستنشن زانو در گروه کرات  کیزومتریقدرت ا

را مانند هفته قبل ادامه دادند،   یمقاومت  نیکه تمر  مقاومتی کارفرد  

 34در مطالعه زونیگا و همکاران   . به طور مشابه،( 11)  نکرد  یرییتغ

هر    یبرا  سینه پرس    RM  1  یقدرت برادر  تفاوت    چی ه  (،2012)

از   پس  گروه  کرات  7دو  مکمل  مصرف  بدون   ای  نیروز  دارونما 

نشد  نیتمر مشاهده  جوان  مردان  در  وضعیت   .( 12)  همزمان 

آزمودنی ها و سطوح اولیه آمادگی افراد شرکت کننده در پژوهش  

به عنوان یکی از مولفه های مهمی است که در امر پاسخ ناشی از 

مکمل سازی کراتین در زمینه های مختلف عملکرد ورزشی نقش 

از   یکی  براساس  حاضر  پژوهش  در  که  طوری  به  دارد.  بسزایی 

معیارهای ورود به پژوهش شامل ورزشکار بودن افراد مورد مطالعه، 

باعث   کراتین  شده  انجام  مطالعات  اکثریت  در  که  شد  داده  نشان 

 یهنگام تلاش برا  ن،یبنابرابهبود معناداری در عملکرد انها گردید.  

متعدد و متنوع و    یمطالعات  یها از طرح   نتیجه خاصبدست آوردن  

بس  یهاپروتکل نحوه    ار یمکمل،  که  است    ن، یکرات  بارگیریمهم 

انجام    تیماه تمر  ایافراد،  انجام  همزمان،    یمقاومت  نیعدم 

مورد توجه  هدف    ج ینتا  و  مدت زمان مطالعه   ن، یحجم تمر  شرفتیپ

گیرد اقرار  در  بررس  نی.  شده رابطه،  انجام  و   ی  راسون  توسط 

  ن یشده در مورد تمر  ییمطالعه شناسا  22که از    نشان داد   همکاران

 یعضلان  یقدرت نسب  شیافزا  نیانگیم  ن،یبا مکمل کرات  یمقاومت

تقرRM  10  ای،  3،  1  یعنی) تمر  شتر بی  ٪8  باً ی(  به    ی مقاومت  ن ی از 

 
33. Stevenson and et al. 
34 . Zuniga and et al. 
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همکاران  .(13)  بود  ییتنها و  ی2015)  35لانهرس  در  مطالعه   ک( 

شناسا  60  فراتحلیل را  مع  ییمطالعه  با  که   ی هاطرح   یارهایکرد 

کارآزما داشتند که  و کنترل  یسازی تصادف  یی مطالعه  شده مطابقت 

  ی سازاثرات مکمل  یبررس  یکنترل دارونما دوسوکور برا   کردیاز رو

تحتان  نیکرات اندام  عملکرد  م  ی بر  نتاکردندیاستفاده    ی بررس  جی. 

قدرت در   شی افزا  یبرا  297/0و    336/0  یدهنده اندازه اثر کلنشان

ا  ناتیتمر پا بود. علاوه بر  اثر محاسبه    ن، یاسکوات و پرس  اندازه 

اثر قدرت اندام   ی، با اندازه کل266/0قدرت چهارسر ران    یشده برا

ا  266/0  یتحتان که  است  توجه  جالب  از    امدهایپ  نی بود.  مستقل 

 یاز اثربخش  جه یمکمل مشاهده شدند، در نت  میرژ  ایهدف    تیجمع

کرات  یکل تأث  ن،یمکمل  عوامل  از   تیحما  یرونیب  رگذاریمستقل 

گروه    ،یبعد  یبررس  کی در    .(14)  کردند با   53همان  را  مطالعه 

 یکردند، اما بر رو  ییمشابه شناسا  یجستجو  یارهایاستفاده از مع

کرات مکمل  فوقان  یبرا  نیاثرات  اندام  کردند  یقدرت  . (1) تمرکز 

کلنشان  زیمتاآنال  جینتا اثر  اندازه   یبرا  677/0و    265/0  یدهنده 

تمر  یقدرت  راتییتغ با  س  ناتیمرتبط  برا  نه یپرس   نیتمر  یبود. 

  317/0و    289/0اثر    یهااندازه   ، یاندام فوقان  یو قدرت کل  یانه یس

قابل انتساب به    یهایژگیبا و  ی ارتباط  چ یشد، دوباره بدون ه  افتی

بودند کارآافرادی که مکمل مصرف کرده  از    ن یکرات  یکل  یی، که 

زم  یبرا عوامل  از  مستقل  بالاتنه  ورزش   ت یحما  یانه ی عملکرد 

 .کندیم

اثر  کراتین  سازی  مکمل  که  داد  نشان  حاضر  فراتحلیل  نتایج 

اثر) اندازه  با  عضلانی  توان  بر  فاصله  ES=1/194معناداری  و   )

( دارد. CL= 0/577; 1/812, P ≤0/001 %95اطمینان   )

مکمل   که  است  شده  داده  نشان  مطالعات،  همه  نه  اما  اکثر  در 

ارگوژن  کی  نیکرات برا  کیکمک    یعضلان  توان  شیافزا  یموثر 

ا و  تمر  هاافته ی  نیاست  زنان  و  مردان  تمر  کرده نیشامل    ن یو 

. به  (15,  13)   شودیورزشکاران م  رینکرده، از جمله ورزشکاران و غ

م مکان  ینظر  ا  یاصل  سمیرسد    ی برا  کیارگوژن  جی نتا  نیپشت 

کرات حد  ن، یمکمل  افزا  یتا    ی عضلان  درون  PCrغلظت    شیبه 

م پتانس(7,  6)   شود  یمربوط  به  توجه  با  برا  لی.  تنها  نه   یآن 

خروج  شیافزا توان  و  برا  ،یقدرت  از   یکاوری ر   عیتسر  یبلکه 

کرات  دیشد  ناتیتمر مکمل  که  است  شده  داده  نشان    نیمتناوب، 

افزا افزا  شیباعث  و  کار  تمر  ش یحجم  طول  در  کار    ناتیبازده 

افزا  یم  یمقاومت به  منجر  است  ممکن  که    شتریب  توان  شیشود، 

 
35 . Lanhers et al. 

 -در راستای هدف مهم فراتحلیل مبنی بر بررسی دوز  .(16,  7)شود

ورزشکاران  عضلانی  توان  در  کراتین  سازی  مکمل  بهینه  پاسخ 

مصرفی   دوز  میزان  که  داد  نشان  باعث   5-7نتایج  روز  در  گرم 

افزایش معناداری در توان عضلانی ورزشکاران رشته های ورزشی 

 =ES گرم در روز شد)به ترتیب(  5مختلف نسبت به دوز کمتر از  

(1.005) 95% CL= (-0.671; 1.339; P ≤0.001)    )

 ≥ES= (1.071) 95% CL= (-0.277; 1.865; Pدر برابر  

مدت  (0.008 زیرگروه  براساس  که  بود  حالی  در  این  البته   .)

از یک ماه(،   )بیشتر  از یک ماه( و مزمن  مکمل سازی حاد )کمتر 

مکمل سازی حاد را به عنوان  مقاله( دوره    8بیشتر مطالعات )تعداد  

دوره اصلی و اثر گذار مکمل کراتین بر توان عضلانی ترجیح داده 

 ≥ ES= (1.135) 95% CL= (-0.782; 1.488; Pبودند  

کل(.  (0.001 طور  بر    3/0  یعنی)  یریبارگ  یدوزها  ،یبه  گرم 

برا  20  ایدر روز    لوگرمیک اغلب   مکمل  یدوره ها  یگرم در روز( 

 یریاز مرحله بارگ  یبه عنوان بخش  ای  )دو هفته(  کوتاه مدت  سازی

م طولان   یاستفاده  دوره  آن  از  پس  معمولاً  که  به    ی،تر  یشود، 

 5تا    2  ایلوگرم در روز  یگرم بر ک  03/0  یعنیدوز نگهدارنده )عنوان  

روز( در  مکمل    گرم  م  سازیاز  ذخا  یدنبال  که  همانطور    ر یشود. 

PCr  عضلان طر  یداخل    ابد، ییم  شیافزا  سازی  مکمل  ق یاز 

بهبودها پارامترها  %15تا    % 5  یبعد  ی معمولاً  مختلف    یدر 

 یهاپس از دوره   یاوقات حت  یگاه  یحت  شود،یعملکرد گزارش م 

کرات مکمل  مصرف  کوتاه  از  )  ن ینسبتاً  در  .  (17) روز(  14کمتر 

که  ای  همکاران  مطالعه  و  لاو  بود، 2009)  36توسط  شده  انجام   )  

توجه  قابل  م  یبهبود  ب  نیانگیدر  تست    یهواز  یتوان  طول  در 

مکمل    تینگیو پروتکل  بدنبال  پشت  اسکات  قدرت  روزه    5و 

. جالب (3)  گزارش کرد  یمقاومت  ن یبرنامه تمر  کی همراه با    نیکرات

از    یمشابه  یایکه مزا  نجاستیا بارگ  2تنها پس    ن یکرات  یری روز 

بنابرا نشد،  م  نیمشاهده  شا  ینشان  که  روز   2از    شی ب   دیدهد 

ن  نیکرات  یریبارگ ترک  ازیمورد  صورت  در  تا  تمر  بیباشد    ن ی با 

.  دیبه دست آ   یقابل توجه  توانمرتبط با    یایو مزا  توان  ،یمقاومت

فراتحلیل حاضر در بخش زیر گروه حاد  بررسی شده در  مطالعات 

)کمتر از یک ماه( کمترین زمان مکمل سازی آن زمان یک هفته  

بود.   ماه  یک  به  نزدیک  آن  بیشترین  دل   نیهمچنو  مطالعه  در 

  ی کوتاه مدت در مردان بالغ جوان  دیفوا  (،2012)  37فاورو و همکاران

تمر به  نسبت  داشتند،  یمقاومت  نی که  کمی  شده   تجربه  گزارش 

 
36 . Lav and et al. 
37 . Del Favero and et al. 
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از   در پرس   ییبهبودها  ن،یروز مصرف مکمل کرات  10است. پس 

خروج  نه یس توان  و  اسکات  قدرت  شد  یو   انیشا.  (18)  مشاهده 

آزمودن که  است  ساز   یذکر  مکمل  دوره  طول  در    کیدر    یها 

تمر ا  یمقاومت  ن یبرنامه  با  نکردند،  مزا  نیشرکت   یایحال 

اخ  کی ارگوژن داشت.  وجود  و   راً،یهمچنان  آتاکان  مطالعه  در 

  ست یپا در فوتسال  کیزومتری در قدرت ا  یمشابه  دیفوا  ،  38همکاران 

  کیهمراه با    ن یروز مصرف مکمل کرات  7زن جوان پس از    یها

تمر است  یمقاومت  ن یبرنامه  شده  گزارش  چند(19)  همزمان    ن ی . 

مدت   یبرا  ن یمکمل کرات  یمطالعات نشان داد که وقت  نیمورد از ا

با    یتر  یطولان آماده ساز  یبرنامه قدرت  کیهمراه  ارائه شد،    یو 

بدن    بیو ترک  توان عضلانیمختلف قدرت،    یبهبود در شاخص ها

روز مصرف    28و همکاران پس از    در یمثال، کر  یگزارش شد. برا

کرات با    ن یمکمل  تمر  کیهمراه    ،یچابک  /یمقاومت   ینیبرنامه 

و عملکرد    نی ، حجم تمریرا در توده بدون چرب  ی شتریب  یبهبودها

.  (20,  9)گزارش کردند  یفوتبال دانشگاه  کنانیسرعت در باز  یدو

مشابه،   طور  همکاران،  به  و  استون  مطالعه  از  در  هفته    5پس 

کرات مکمل  باز  انیدانشجو  ن، یمصرف  و  اول  فوتبال    کنانیسال 

افزاییکایآمر  یدانشگاه  امت  یشتریب  شی،  رو  ازاتیدر   ی پرس 

.  (21)نشان داده شد  دارونما  گروه  با    سه یو اسکات در مقا  مکتین

در   است،  توجه  همکاران،مطالعه    کیجالب  و  شامل    نونان  که 

  ی هفته ا 8برنامه   کیشرکت کننده در   یفوتبال دانشگاه کنانیباز

ساز  یقدرتتمرینات   آماده  ورزشکاران  یو  به  دو   نیکرات  ،بود،  در 

مختلف روز(  300و    100)    دوز  بدن/  وزن  گرم/  اساس   میلی  بر 

چرب بدون  ورزشکار  ی توده  دکستروز(  FFM)  39هر  عنوان    و  به 

نشان داد که هر دو گروه    جیهفته داده شد. نتا  8به مدت    دارونما

را در طول دوره    یقابل توجه  توان  شیافزا  نیکننده کرات   افتیدر

ا  نیتمر با  کردند.  کرات  نیتجربه  گروه  تنها  میلی   300)  نیحال، 

را در    یقابل توجه  توان  شی( افزاوزن بدن  /لوگرمیبر ک  3/0  -گرم

رسد که    یبه نظر م   ن، یبا گروه دارونما تجربه کردند. بنابرا  سه یمقا

 ی برخ  یبراآن  مصرف  امر  در    ی مهم ممکن است عامل  ن یدوز کرات

باشد ورزشکاران  مکمل  تری طولان  ی هادوره .  (22)  از   ی هامصرف 

  بمبین ،  به طوری که بوده است،    دوارکننده یهمچنان ام  زین  نیکرات

از و اسکوات    سینهپرس    RM  1در    بیشتر را  یبهبودها  و همکاران

باز در  دانشگاه   کنانیپشت  مقا  یفوتبال  تمر  سهیدر    صرف   نیبا 

 
38 . Atakan and et al. 
39 . Fat free mass. 

مطالعه (23)کردند  مشاهده   در  و همکاران  .  که    (،2001)  40بمبین 

در آن فوتبالیست های دانشگاهی در یک برنامه تمرینات مقاومتی  

نمودند  9 شرکت  ای  نتاهفته  دهنده    جی،  در    ییبهبودهانشان 

عملکرد و    ، سینه پرس    قدرت  حداکثر  عضلانیاسکات  در   توان 

نسبت به گروه کراتین و دارونمای    (+ گلوکز  نیکرات )  ترکیبی  گروه 

 ل یممکن است به دل  ن یکردند که ا  شنهادیپ  سندگانی. نوصرف بود

افزا  شیافزا با  که  باشد  کار  داده   یبهبود  شی حجم  شده    توضیح 

مشابه،.  (23)است گزارش   به طور  و همکاران  پیرسون  مطالعه  در 

که  دنبال    شد  ا  10برنامه    کی به  ساز  یقدرت  یهفته  آماده   ،یو 

  5با دوز کم )  دراتیمونوه  ن یکه مکمل کرات  یدانشگاه  فوتبالیست

در روز(  در  به   ،کردند  افتیگرم  که  نسبت  تمرینات    افرادی  فقط 

اسکوات   یرا در عملکردها   یشتریب  شی، افزاقدرتی را انجام دادند

مشاهده و   عضلانی  انمودند  توان  ا  نی.  از  حائز   ن یمطالعه  جهت 

ممکن است قدرت    ن یبود که نشان داد نه تنها مکمل کرات  تیاهم

به    یازین  جینتا   نیبه ا  یابیدست  یرا بهبود بخشد، بلکه برا  توانو  

 .(24) ستی ن یریمرحله بارگ

 گیری نتیجه

بررسی مطالعات تجزیه و تحلیل شده در فراتحلیل حاضر نشان داد 

توان عضلانی   و  قدرت  بر  معناداری  اثر  کراتین  سازی  مکمل  که 

 ,ES=0/421ورزشکاران رشته های مختلف ورزشی به ترتیب؛ )

95% CL= 0/209; 0/633, P <0/001  و  )

((ES=1/194, 95% CL= 0/577; 1/812, P 

دوز 0/001> حال  این  با  داشت.  سازی    -(  مکمل  بهینه  پاسخ 

گرم در روز    5-7کراتین در هر دو مولفه قدرت و توان عضلانی،  

توان عضلانی؛ و  قدرت  ترتیب  به   ES= (0.680) 95% بود، 

CL= (0.402; 0.958; P ≤ 0.000)  و )ES= (1.005) 

95% CL= -(0.671; 1.339; P ≤ 0.000)  .) 

 پیام مقاله 

مختلف،   ی هاو ورزشکاران در رشته  انی مرب  شودی م  شنهادیپ

وضع وزن،  عامل  گرفتن  نظر  در  سطوح    ی نیتمر  تیبا  و 

کرات  ه،یاول  یآمادگ مکمل  مصرف  نیاز  دوز    7تا    5  نی ب  یبا 

بارگ  ایگرم در روز، همراه   افزا به   ،ی ریبدون دوره   شیمنظور 

عضلان توان  و  نما  یقدرت  براندیاستفاده   قدرتبهبود    ی . 

 
40 . Bemben and et al. 
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ایعضلان از  استفاده  در    نی،  زمان  کیمکمل  مزمن    ی دوره 

برا  کیاز    ش ی)ب و  بهیتوان عضلان  ی ارتقا  ی ماه(    ی ریکارگ، 

  هیماه( توص   ک یمدت )کمتر از  کوتاه   ی دوره زمان  کیآن در  

 .شودی م

   قدردانیتشکر و 

رااز    لهیوسنیبد ما  که  حاضر  افرادی  پژوهش  نمودند،  در   یاری 
 . شودیمقدردانی 

تعارض    گونه چیهکه    دارندیمنویسندگان اعلام    :منافع  تعارض

 منافعی در خصوص این مقاله وجود ندارد. 
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��������	
������	����
�������	��������	������������������������������������������������������������������������ ����!"���������������������������������������������

#$$%&'(()*&*+),#-.*/*),-&*.0$)-$-1.2,13� �

4567�89:;<���=�89:�>?=@A�6BCDEFE�GHI�JK��LCE6M6��N?OP�QER� QDS>6��TUVW�?X�YCK���DYCYZ��NQY�>[I\]�̂?LY�@=�G_E�G����̀?V9a�CD \?L�?Hb]Z��I4�D[=�c6b�deFIETM?Ef��TUVW�K���DYCYZ��MD[I\]K����?7 g<��:DEGh��I�GIYDY�iJD[=�K��MD[I\]�@7�89:�>?=@A�@j_Y6k�l6MDYDK����@= �fL�GND?OI�̂?LYmnn<��MD[I\]�89:�>?=@A�o@UH_�l6b�GpL?qIK�� LQ�G=�?7E�G9��D�G=�rsUI�Ct[u�vHL�>?=@Ac?TUL��ID@XEr����o@UH_ IK�l6b�wxy�z{�|y}~���z~{������� MD[I\]K?7��o[V�_�GU�7�QD�̀6I�G=?7Z���<<��IE9KI@�K����cC?s� @IS�9�K����JD6��QD�GMY\QC4S?����R_@b�l6MD@_�5@sI�YC�?�MQCYD QCYDKS��N[sqI�QCYD�r�K����\Y�E�c?��@IS�9�K��[N?L��?M�G=SrT���YC N[XE6�IK6H_��G=�G_�_QC��@:�̀C[B�rI?b��@:�@7�Q�RLY�CYD �<<��IE9K�@����GW?b@L��FW�cC?s�?7Z����>Y[aEc?��@IS�9�K���CD �GpOa?7Z��g<��D6�Z��QC�@=�>]�CD�D[a[I�c@��I�DY[I�Q�RLY�Z� :�o[sqI�8V�@=E�6��M�?�MQCYD�lRLY�c6bE����o[V�_�̀C[B�G= @I�?=�G=?FIS�9�K���XE�G�l6b� wxy���|������z����{�}�z��� ¡��¢� rp:��N?OP�£Q@b�\Y�ER��M[W�GM[�MK��MD[I\]�\Y�oQYK¤?7����Q�6b�GUP@� N?OP�\Y�6O=�G9B?P¥=ER���GM[�M�E@Z��M[WK��CQ�\Y�l6b��?¦MY��QDS6� Q\?=KS��MD[I\]K?7���<��LKL�K���GN[N�>[W�l6b�GUP@��>[W¤�Z?7� ?I\]S����G=@UM?L�R�@LS�E§[����R�@L�?=4g<<<��:D�CD�CQDE�Gh����G= ��̀6In<��:DE�Gh6a��@L�l6M6b�Jc6bY���c\Y6MY�>?I\�?X¤E�@Z��@P�CDS���� n<m��CY6�TMZ����\?�L?_�̈©L�l6bg��_�\Y�cD?�ULY�?=ER¤���KM?VMY 4�>?�N]�C[F_�RW?Lª03+.�«¬-&+�-$�®̄$�°*¬¬±-1�²3³ª� ²*)3+.́L?Vk�?=�JER��<�µ<����?X<¶�µ<��I�CD��@�[M?ME�9K��NE@U����?=�Q ·̧��¦HL�>QCD�K��¦HL�>Q@=�QK����\Y�@U�_¹����Q�<���\Y�G_�i6BCD @b�ºS@»R_���D?uEf���X�8»EG���DC[I�Y�StY�¼QC�\Y�cD?�ULY�?=�i6b �lRP@��CY@:��¦HL� wxy�y}{½�� �G=�p»�\Y�>?HE�»Y�C[¾HIEO�K��cDYD�¿S\[X�>D[=¤?7�\Y�>[I\]�Eu?bQ@m QS�9��ÀM?SCYQ�Z@=Y@=�Á@P�fSY�@=�cQ¥��l6b�cD?�ULY¤?7���EM��?=�� LC@=�DC[I�>[N�>[I\]�\Y�cD?�ULYK��Y@=�lRP@��CY@:Z��?hIS�GV��=E�f�� 7Q@�K��CYQ�rE9qX�>[I\]�\Y�cD?�ULY�?=SÀM?���c\Y6MY�?=�E@Z��CY@ÂXZ� =�rI?��?=Ef���GV9aYZ��9I?OX�@�Y4K��Y@=�J>?I\�Ã�GV9aZ��?hIS�GV��=E�f�� hOX�>[I\]�\Y�l6b�cD?�ULY�?�MQCYD�Q�r�ÂIEpK��MQ@�M[=K���̀Q?�X4 uE��>[I\]��Àu�?=>[I\]Y@=�JZ��?hI�S�GV���c\Y6MY�rkY@I��E@Z���@7�CD Y@=�l6b�cD?�ULY�cQ@�Z���¦XS�G9qXQ�Er���@M�\Y�̀?�¥»YC?I]�CY�PY�Z�� ÄÅÄÄ����GeVMng��Y@=�QZ���@M�\Y�?7CYD[�M��LC��CY�PY«Æ·«Ç� ��GeVMn<�g��KLC@=�fSY�CD�l6b�cD?�ULY¤i?7��CY6hI��<¶µ<ÅÈ���G=� Z?HOI�DC�Á@P�@�B�KI¤6b?=l�
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³́�



��������	
������	����
�������	��������	������������������������������������������������������������������������ ������������������������������������������������� �

!""#$%&&'($()'*!+,(-('*+$(,."'+"+/,0*/1��
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íî�



���������	�
�����������������������	������������������ ������	��!����!���"#�$�����!%%%�������������������������������������������������������������������������������

&'(')*+,�-.�/0'*+-('�123*-3-4.5�67689�:;<=>�8?@ABC ��
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و  نیلپت یبر سطوح سرم  تون یهمراه با مصرف عصاره برگ ز HICT ناتیهفته تمر 8 ریتاث

 در زنان سالمند چاق   نیپونکتیآد
 

 4یمحمود ای، رو 3یقصاب رای،  سم2یمیتکل یامیحامد ق دی، س1یاکبر یعل

 

    29/11/1403تاریخ پذیرش:                  17/11/1403تاریخ دریافت: 

 چکیده

  ر یمطالعه، تاث  نیهستند. هدف از ا  یکننده تعادل انرژ  میتنظ   یدیدو هورمون پپت  نیو لپت  نیپونکتیآد  هدف:

در زنان    نیپونکتیو آد  نیلپت  یبر سطوح سرم  تونیهمراه با مصرف عصاره برگ ز  HICT  ناتیهفته تمر  8
 سالمند چاق بود. 

ایشناسروش در  ن  نی:  تصادف  40  ینی بال  یتجرب  مهی مطالعه  طور  به  چاق  سالمند  گروه    یزن  گروه  درچهار 
تمر تمر  نیدارونما، گروه عصاره،گروه   + تمر  یبه طور مساو  نیو گروه عصاره  به مدت   ناتیقرار گرفتند. 

 ک یمدت، روزانه    نیاها در  یانجام شد. آزمودن   قهیدق   60تا    45هشت هفته و سه جلسه در هفته به مدت  
کپسول   ز  یگرمیل یم  125عدد  برگ  خون  تونیعصاره  سطوح  کردند.  مصرف  ناهار  از  بعد  و   نیلپت  یرا 

  ی زوج یو آزمون ت  انسیکووار لیشدند. از آزمون تحل   یریگساعت قبل و بعد از آزمون، اندازه  48 نی پونکتیآد

 SPSS  یافزار آماربا استفاده از نرم  یآمار  باتمحاس  هیها  استفاده شد. کل گروه  نیب  راتییتغ  یبررس  یبرا

 انجام شد.P > 0/ 05 داری¬ی در سطح معن 23نسخه 
تحل  افتهی آزمون  از  استفاده  مقا  انسیکووار  لیها:  معنادار   یگروه   نیب  جینتا  سهی جهت  در   یاختلاف  را 

 راتییتغ   نینشان داد که  ا  (P  ،38 /12  =F=  0/ 001)  1  نیپونکتیو آد  (=P  ،10 /17F=  01/0)  نیشاخص لپت

  یت   جیبر اساس نتا  (.p<  0/ 05)تر است  و  عصاره بزرگ  نیتمر  یهانسبت به گروه   نیدرگروه عصاره + تمر
گروه  یزوج تمر  نیتمر  ی هادر  لپت نیو  معنادار  کاهش  عصاره  افزا  نی+  آد  شیو  سطح    ن ی پونکتیمعنادار 

 (.p< 05/0مشاهده شد. )
نتایریگ  جهینت  به  توجه  با  تجو  جی:  تمر  کی  زی،  برگ   دیشد  یا  رهیدا  ین یبرنامه  کنار مصرف عصاره  در 
  ی ابتیدر  زنان سالمند چاق د  نیپونکت یو آد  نیلپت  ریرا در بهبود مقاد  ر یتأث  نیشتریدر سالمندان چاق ب  تون،یز

 داشته باشد. 
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Abstract 

Aims: Adiponectin and leptin are two peptide hormones that 

regulate energy balance. The aim of this study was to investigate the 

effect of 8 weeks of HICT training combined with olive leaf extract 

consumption on serum leptin and adiponectin levels in obese 

elderly women . 

Method: In this quasi-experimental clinical study, 40 obese elderly 

women were randomly assigned to four groups: placebo group, 

extract group, exercise group, and extract + exercise group. 

Exercises were performed for eight weeks and three sessions per 

week for 45 to 60 minutes. During this period, the subjects 

consumed one 125 mg capsule of olive leaf extract daily after lunch. 

Blood levels of leptin and adiponectin were measured 48 hours 

before and after the test. Analysis of covariance and paired t-test 

were used to examine changes between groups. All statistical 

calculations were performed using SPSS statistical software version 

23 at a significance level of P < 0.05. 

Results: Using the analysis of covariance test to compare the results 

between groups, a significant difference was found in the leptin 

index (P=0.01, F=17.10) and adiponectin 1 (P=0.001, F=12.38) and 

these changes were greater in the extract + exercise group than in 

the exercise and extract groups (P<0.05). Based on the results of the 

paired t-test, a significant decrease in leptin and a significant 

increase in adiponectin levels were observed in the exercise and 

exercise + extract groups (P<0.05). 

Conclusion: According to the results, prescribing an intense circuit 

training program along with consuming olive leaf extract in obese 

elderly women has the greatest effect on improving leptin and 

adiponectin levels in obese elderly women with diabetes. 

Key words: high-intensity circuit training, leptin, adiponectin, olive 

leaf.  
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 مقدمه 
ب  یچاق تجمع  عنوان  چرب  شیبه  حد  توده    یاز  )شاخص  بدن  در 

  سمیمتابول  میو با اختلال در تنظ  شودیم  فی( تعر30بیشتر از    یبدن

خطر ابتلا به اختلالات    ی. چاق(1)همراه است  نیپوپروتئیگلوکز و ل

برخ مانند  بیماریسرطان  ی مزمن  قلبها،  د  یعروق  یهای    ابت یو 

. بر اساس گزارش سازمان بهداشت (3,  2)دهدیم  شی را افزا  2نوع  

سال     یجهان ب2016در  دارا بزرگ   اردیلیم  1.9از    شی،    ی سال 

و  اضافه  چاق    ونیلیم  650وزن  جمع  13  که  نفر  از    تیدرصد 

  ر یهمانند سا  .(3)  بودند چاق    دهندیم  لیتشکرا    سال جهانبزرگ

شناسابیماری  مزمن،  وقوع    یستیز  ینشانگرها  ییهای  با  مرتبط 

تلاش  کیمتابول به  کمک  منظور  طر  ی ر یشگیپ  یهابه    ق یاز 

مرتبط    ومارکریب  ن ی است. چند  یپرخطر ضرور  یهاگروه   یغربالگر

با    ینیبال وچاقیمرتبط  به  لپت  نیپونکتیآد  ژه ی،   شنهادشدهیپ  نی و 

همانند  .  کنندیهورمون عمل م  به مانند  نیپونکتیو آد  نیلپت  است.

شناسابیماری  ریسا مزمن،  با    یستیز  ینشانگرها  ییهای  مرتبط 

تلاش  چاقی    وقوع به  کمک  منظور  طر  یر یشگیپ  یهابه    ق یاز 

ضرور   یهاگروه   یغربالگر اعضا  است.  یپرخطر  عنوان   ی به 

س چربیی  هانیتوکیخانواده  بافت  از  م  یکه    مانند ،  شوندیترشح 

لپت  نیپونکتیآد انجام   یستیآنتاگون  یعملکردها  نی و  بدن  در  را 

متابول  نیپونکتیآد.  (4)  دهندیم اثرات   یانرژ  سمیدر  و  دارد  نقش 

است  ضدالتهاب  شده  ثابت  آن  پا.  (5)ی  در    نیپونکتیآد  نییسطوح 

انسول به  مقاومت  با  چاق  ب  ابتید  ن،یافراد    ی عروق  یقلب  یماریو 

با احالنیباا  ن، یلپت.  (6)  مرتبط است هنگام   یری احساس س  جادی، 

تنظ به  غذا،  کمک  میمصرف  ذخ  کند یم  اشتها  در    یچرب  رهیو  را 

ثابت  در سطح  م  یبدن  داده .  (7)   کندیحفظ  نشان  که  مطالعات  اند 

 یو منجر به القا  ابدییم  شیافزا در افراد چاق    ن یلپت  ی سطح سرم

انسول به  ارتباط    ن،یبنابرا  .( 9,  8)  شودیم  نیمقاومت  به  توجه  با 

گفت که    توانیاحتمالاً م  ک،یبا عوامل متابول  نی پونکتیو آد  نیلپت

  ن یپوکیدو آد  ن یبر ا  ریمداخلات مختلف با تأث  قی از طر  یبهبود چاق

مثبت   تواندیم پارامترها  ینقش  بهبود  باشد.    کیمتابول  یدر  داشته 

کاهش    میشامل رژ  یکنترل و درمان چاق  یموجود برا  یکردهایرو

تغ ورزش،   .(10)  است  یجراحو    یدارودرمان  ،یرفتار  راتیی وزن، 

 ییدارو  باتی ترک  یعنوان منبع سنتبه   یعی حال، محصولات طب  نیا

 ی کنترل و مؤثر مکمل برا  (11)  منیا  یهاوشعنوان ربه   توانندیم

هاست که در قرن  1تون یز  اه یگ  یهابرگ   .(12)  ابند یتوسعه    یچاق

سنت بس  یریشگیپ  یبرا  یطب  درمان  ب  یاریو  مانند   هایماریاز 

د(13)زخم تب،  استفاده ابتی،  بالا  فشارخون  و  آترواسکلروز   ،

ا(14)  شودیم بر  علاوه  ضدالتهاب  ن، ی .   ،یدانیاکسیآنت  ،یخواص 

  ز ین  تون یعصاره برگ ز  یکروبی و ضد م  یروسیضد و  ،یضد تومور

مد  ییاروپا   یدر کشورها است   یاترانه یو  .  (16,  15)  گزارش شده 

ز  باتیترک اولئوروپئ  یستیفعال  مانند  (،  وفنلیب  نیتر)فراوان  نیآن 

)در   روزولیت   یدروکسیو ه   نی کاتچ  ن،یروت  ن،یلوتئول  د،یورباسکوز

  باشند   ی آنک یولوژیب  یهات ی( ممکن است مسئول فعالکمتر  ریمقاد

ز   ن ی. چند(17) اثرات مفنشان  تونیمؤلفه عصاره برگ    یدیدهنده 

چاق برابر  شرا  یدر  همکاران   هستند.  یشگاهیآزما  طیدر  و  کیم 

کردند  2010) گزارش  رژ   10(  کاهش    ییغذا  میهفته  با  پرچرب 

ژن  یبرخ  انیب اکس  ریدرگ  یکبد  یهااز  استرس    و،یداتیدر 

اکس  ییزداسم پر  اثرات   یدیپیل  ونیداسیمحصولات  التهاب،  و 

کبد  یمحافظت استئاتوز  برابر  بود    یدر  و   هسو.  (18)همراه 

چاق  (2009)همکاران ضد  مدت    نیروت   یاثر  به  در    8را  هفته 

ها مورد مطالعه قرار دادند. آنرژیم پر چرب  با    شده ه یتغذ  یهاموش

روت که  کردند  دوز    نیمشاهده  بافت   گرمیلیم  50با  و  بدن  وزن 

و    ن یو لپت  یدی پ یل  لیسرم، پروفا  نیانسول  و،یداتیاسترس اکس  ،یچرب

تر  نیهمچن کبد  سرولیگل  یسطوح  کلسترول  کاهش    یو  را 

همکاران  فکای  .(19)  دهدیم محافظت  ( 2020)  و    ی اثرات 

کبد  کیدمیپیپولیه محافظ  موش  نیاولئوروپئ  یو   یهادر 

وزن بدن و    نی. اولئوروپئند  کرد  یبررس    پرچربرژِیم   با    شده ه ی تغذ

  ستم یس  تیظرف  شیکاهش دادند و با افزا  دیفس  یتجمع بافت چرب

در التهاب و   لیدخ  یهانیپروتئ  انی از ب  یریو جلوگ  یدانیاکسیآنت

بخش  دیپیل  سمیمتابول  ،یکبد  بیآس بهبود  و .  (13)دندیرا  روریز 

( بررسی  2014همکاران  با  برگ   یریگمکمل  ر یتأث(  عصاره  با 

مدت    تونیز به  گلوکز  هموستاز  کردند  هفته    12بر  که    گزارش 

ز برگ  عصاره  حساس  تونیمصرف  بهبود  انسول  تیباعث    نیبه 

کنترل    یغذا به درست  افتیمطالعه، در  ن ی حال، در ا  ن ی با ا  .(20)شد

رژ و  نشد.  یکالر  ییغذا  م ینشد  اعمال    ییکارآزما  کی در    محدود 

چا  سه مصرف    ریتأث  ینیبال ز  یفنجان  بر   تونیبرگ  روز  در 

  12چاق به مدت    ریو غ  یابتید  ریفرد غ  110در    یچرب  سمیمتابول

 
1 Olea europaea L 
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بررس نتا  یهفته  سطح    جیشد.  مداخله،  از  پس  که  داد  نشان 

ل چگال  نیپوپروتئیکلسترول  تر  یبا  و  گلوکز    د ی ریسیگل  یکم  و 

کاهش   حال  افت،یناشتا  سطح    یدر  و  کمر   دور  بدن،  وزن  که 

فنول   یپل  قیتنها دوز دقمطالعه، نه   نینکرد. در ا  یرییتغ  نیانسول

ن  یافتیدر  یها مشخص  افراد  اصل    ست،یتوسط  مداخله    یبلکه 

محدود در نظر گرفته نشد    یبا کالر  ییغذا  میرژ  یعنیکاهش وزن،  

 .(21)  وزن بودنداضافه   یدارا  ا ی  ی عیطب  BMIو افراد در محدوده  

عصاره برگ که افزودن  ( گزارش کردند  2021حیدری و همکاران)

رژ  زیتون مدت    یکالر کم  میبه  مقا  8به  در  رژ  سه ی هفته   میبا 

چاق  ییتنهابه   یکالر کم اصلاح  در  است  خطر    یممکن  عوامل  و 

باشد  کیمتابول   ی استراتژ  کی منظم    یبدن  ت یفعال  .(14)مؤثرتر 

و تجمع   یاست. از چاق  کیمتابول  یبهبود سلامت قلب  یکارآمد برا

بیماری   کندی م  یریجلوگ  ییاحشا  یچرب به  ابتلا  خطر  های و 

قلب  کیمتابول مرا    یعروق  یو  طرفی  (13)  دهدیکاهش  از   .

م نشان  بدنی    دهندیمطالعات  فعالیت  کم  راه کیکه  و    نهیهزحل 

م چاقی  از  پیشگیری  برای  فنوتیپ    .باشدیمؤثر  تغییر  همچنین 

توجه تمرینات ورزشی بر روی چاقی بافت چربی یکی از اثرات قابل

مشتق   یها  نیپوکیبر آدورزش    در مورد اثرات    قاتیتحق.  باشدیم

ی  اوراق   را به همراه داشته است.  یمتناقض  جینتا  ی شده از بافت چرب

( همکاران  بررسی  2022و  با  هشت(  تمرینات   یاهفته برنامه 

وزن اضافه مردان دارای    نیپونکتیآد  ن،یدر لپت  یر ییتغ  چیه  اینتروال

( گزارش کردند  که 2018فیلی وهمکاران )  .(22)  دکردنمشاهده ن

بهبود مقادیر     ناتیتمر باعث  به    نی پونکتیآدترکیبی   و حساسیت 

دارای   زنان  و  مردان  در  تمام    باًیتقر   . (23)شد    وزناضافه انسولین 

افراد    ایوزن/چاق  اضافه   یدارا   سال،انیشامل افراد م  یمطالعات قبل

قلب  ماریب خطر  معرض  مطالعات بالابود.    کیمتابول  یدر  طرفی  از 

هوازی  شده انجام  تمرینات  مقاومتی    ،شامل  و   باشد یماینتروال 

دا  .(24-28) بالا  با  یاره یتمرینات  از  کوتاه   شدت  کارآمدتر  و  تر 

ا  یهاورزش به شرایط خاص  توجه  با  و  است  بیماران،    نیهوازی 

کاهش    به   تواندیم برای  مناسب  ورزشی  فعالیت  یک  عنوان 

یک   دایرهای  تمرینات  شود.  گرفته  نظر  در  تمرین    نوعخستگی 

افزایش ضربان قلب در طول دوره تمرین   ترکیبی است که باعث 

. در طول این نوع تمرین، فرد با سرعت و با استراحت کم شودیم

م حرکت  بعدی  تمرین  به  تمرین  یک  یک    کندیاز  به  منجر  که 

کوتاه  تمرینی  مدوره  اکسیژن شودیمدت  تمرین حداکثر  نوع  این   .

آمادگی   سطح  و  م  جسمانیمصرفی  افزایش  اثر  .  (29)  دهدی را 

سالمند مبتلا  در افراد    و لپتین   ها   نتی کنپویبا بر آد  یاره یتمرینات دا

اولین مطالعه است  شده استن  یبررس  کیمتابول  به  این  از طرفی   .

ی و عصاره برگ اره یبه تمرینات دا  و لپتین  ها  نتیکنپویپاسخ آدکه  

عصاره مطالعه اثرات    نی اگرچه چند.  دهدیم  یرا مورد بررس  زیتون  

 یابیارز  یفعال آن را در برابر چاق  ستیز  باتیو ترک  برگ زیتون  

به تنهایی و همزمان با فعالیت   اثر مکمل      کدامچیهاما    اند،کرده 

 .  اندنکرده و لپتین  را بررسی    ها  نتیکنپویآد  یهاشاخصبدنی  بر  

در مورد   احتمالاً بینش جدید و درک مهمی  فاکتورها  این  بررسی 

از   پیشگیری  و  می  اقیچارتباط  این فراهم  انجام  از  هدف  کند. 

همراه با مصرف عصاره برگ    HICTهفته    8  ری مطالعه بررسی تأث

آد  نیلپت  یبر سطوح سرم  تونیز سالمند چاق   نیپونکتی و  زنان   در 

 بود. 

 شناسی روش

مورد  و  بررسی  قزوین  رجا  دانشگاه  اخلاق  کمیته  در  مطالعه  این 
اخلاق   کد  دارای  و  گرفت  قرار  تائید 

IR.QUMS.REC.1403.130  از می حاضر  مطالعه  باشد. 
یک تجربی،  پیش نوع  طرح  با  کور،  پسسو  و  بود. آزمون  آزمون 

با  جامعه  ی آماری مطالعه حاضر شامل زنان سالمند چاق غیرفعال 
بین   با    70الی    60دامنه سن  ابتدا  سال شهرستان کاشان هستند. 

گروه  در  فراخوان  سطح  ارسال  در  اطلاعیه  نصب  و  مجازی  های 
درمانگاه  اجرای شهر،  و  اهداف  خصوص  در  پزشکان  مطب  و  ها 

  G-POWERپژوهش اطلاع رسانی شد.  با استفاده از نرم افزار  
حجم آلفای   نفری  40 نمونه  حداقل  احتساب  توان    5با  درصد، 

شد    85آزمون   تعیین  یک   اثر  اندازۀ  و  از    40.  (30)درصد  نفر 
شیوه  نمونه  به  مطالعه  به  ورود  معیارهای  به  توجه  با  تحقیق  های 

کننده در این طرح  بندی شدند. داوطلبان شرکت تصادفی ساده گروه 
با نوع مطالعه، اهداف و روش اجرا، فواید و خطرات احتمالی آشنا و  

معیارهای ورود به   نامه آگاهانه وارد مطالعه شدند.با کسب رضایت 
بین   بدن  توده  شاخص  داشتن   ، چاقی  شامل    35تا    30مطالعه 

ابتلا به    70تا    60کیلوگرم بر مترمربع، دامنه سن بین   سال، عدم 
مشکلات  بیماری  خونی،  پرفشاری  دیابت،  عروقی،  قلبی  های 

های پزشکی که مانع شرکت در فعالیت شود، ارتوپدی و محدودیت
عدم   دارویی،  و  غذایی  مکمل  خاص،  داروهای  مصرف  عدم 
الکل و عدم شرکت در فعالیت ورزشی منظم   استعمال دخانیات و 

معیارهای بود.  مطالعه  گذشته  ماه  شش  پژوهش   از خروج  طی 
آسیب شامل تمرین،  جلسه  در سه  متوالی  که عدم شرکت  دیدگی 
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این،   بر  بود. علاوه  عصاره  عدم مصرف  و  شود  تمرین  ادامه  مانع 
طبق  شرکت زیرا  بودند،  غیرفعال  افراد  بین  در  کنندگان 

کوتاه پرسشنامه  بینهای  بدنی)مدت  فعالیت  بیش  IPAQالمللی   )
تا شدید شرکت  ساعت در هفته در هیچ فعالیت بدنی متوسط    2از  

شرکت افراد  اینکه  به  توجه  با  پژوهش  نداشتند.  این  در  کننده 
مستعد   و  افتادن  خطر  معرض  در  و  هستند  چاق  سالمندان 

باشند، مجوز پزشک متخصص قلب و  های قلبی عروقی میبیماری 
عروق و ارتوپد جهت شرکت در تمرینات، برای این دسته از افراد  
برای  ملاقات  قرار  یک  پزشکی،  مجوز  اخذ  از  پس  شد.  صادر 

 چهار در تصادفی ساده  صورت به  هاارزیابی پایه داده شد. آزمودنی

دارونما به  گروه تمرین، گروه تمرین+عصاره، گروه عصاره و گروه
گروه   )هر  مساوی  گرفتند نفر(  10طور   تصادفی روش  در  .قرار 

آزمودنی ساده  از  هریک  شمارۀ  به  از  سپس    40تا  1ها  شد،  داده 
اعداد    1-10اعداد   تمرین،  گروه  تمرین+    11  -20در  گروه  در 

 گروه  در  40-31اعداد   گروه عصاره و در  30-  21عصاره، اعداد  

برنامه   کنترل هیچ  در  تحقیق  در طول  دارونما  گروه  گرفتند.  قرار 
ای  ورزشی شرکت نداشتند. از سوی دیگر، گروه کنترل هیچ مداخله 

آن به  و  نکردند  به  دریافت  معمول  طبق  که  شد  داده  آموزش  ها 
ها و پزشکان  زندگی روزمره خود ادامه دهند و همچنین از آزمودنی

برنامه  تغییرات  از  را  ما  تا  شد  آندرخواست  درمانی  مطلع  های  ها 
آزمودنی ایستاده  قد  حاضر  تحقیق  در  و  سازند.   کفش  بدون  ها 

آن وزن  شد.  محاسبه  سنج  قد  با  توسط  و  سکا  ترازوی  توسط  ها 
اندازه  ممکن  لباس  شاخص  حداقل  محاسبه  جهت  گردید.  گیری 
آن وزن  بیماران،  بدن  قد  توده  دوم  توان  بر  کیلوگرم  بر حسب  ها 

ها آزمون با هاآزمودنی آشنایی ها به متر تقسیم گردید. به منظورآن
کاهش استرس، و و  تمرین از قبل هفته  یک کنترل   و  شروع 

انجام با هاعصاره برگ زیتون، آزمودنی مصرف مکمل کار،   نحوه 
 شدند. آشنا کاملاً موارد، اصول ایمنی در تمرین و سایر رعایت

 روش تمرینی 

سه  خیلی ایدایره  تمرین پروتکل  به  در جلسه  شدید،  و   هفته 

 متخصص نظر  زیر  تمرینی انجام گرفت. جلسات هفته هشت مدت

 هاآزمودنی انجام شد. ابتدا، متخصص پزشک و فیزیولوژی ورزشی 

-دایره  تمرین آنگاه و فعال کششی و حرکات آرام دوی دقیقه پنج
را خیلی ای  سرد سپس دادند، انجام حرکت 12 شامل شدید 

 غیرفعال کششی حرکات و آرام دوی با دقیقه  پنج مدت به  کردن

حرکت:  12 شامل پروتکل این در  HICTتمرینات   شد. انجام
 استپ آپ،  دراز و نشست،  سوئدی، شنای حرکت پروانه، پل لگن،

 لانژ، بلند، بِرد داگ، زانو پلانک، پشت بازو دیپ، اسکات با دمبل،

)جدول جانبی پلانک اضافه   .(31)(  1بود.  اصل  رعایت  بار برای 
تعداد دایره در در هفته سوم و چهارم با دو تکرار و در چهار هفته  
تحت   تمرینی  جلسات  کلیه  شد.  انجام  تکرار  دور  سه  با  پایانی 
انجام گرفت. یک  نظارت مربیان علوم ورزشی، پرستار و محققین 
از   شد.  ارائه  نظارت  اهداف  برای  نیز  گزارش  دفترچه 

همچنین  شرکت و  تمرین  دشواری  سطح  تا  شد  خواسته  کنندگان 
باشد را هرگونه عوارض یا عوارض جانبی که ممکن است رخ داده  

قرار گرفت.  ارزیابی  مورد  دو هفته  گزارش هر  دفترچه  کنند.  ثبت 
کنترل شدت تمرین با تعیین ضربان قلب آزمودنیها قبل، حین اجرا  
و پس از انجام فعالیت ورزشی، در هر جلسه توسط پژوهشگران و 
گرفته   نظر  در  گروه  هر  برای  که  ورزشی  فیزیولوژی  متخصصین 

انجام شد   . گروه کنترل  (32)شده بود، از طریق شریان مچ دست 
احتمالی  خطرات  و  منافع  نداشت.  شرکت  ورزشی  برنامه  هیچ  در 
شرکت در مطالعه به داوطلبان توضیح داده شد که در صورت عدم  

توانند از ادامه همکاری منصرف تمایل در هر مرحله از پژوهش می

   .شوند

 .ای  دایره تمرینات برنامه . 1   جدول 

 زمان اجرای هر حرکت )ثانیه( هفته ها 
زمان استراحت بین هر حرکت 

 )ثانیه( 

زمان استراحت بین هر نوبت 

 )دقیقه(
 مدت زمان کل تمرین )دقیقه(  تعداد نوبت 

 5/11 1 3تا  2 30 30 2و  1

 26تا   25 2 3تا  2 30 30 3

 24تا   23 2 3تا  2 25 30 4

 35تا   34 3 3تا  2 25 30 5

 32تا   31 3 3تا  2 20 30 6

 29تا   28 3 3تا  2 15 30 7

 5/26تا   5/25 3 3تا  2 10 30 8

 

 مصرف عصاره 
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با کد ثبت  کپسول تهیه شد. گروه عصاره و    5230566433098521های عصاره برگ زیتون و دارونما توسط شرکت داروسازی شاری )تهران، ایران( 
هر   کردند.  مصرف  کافی  آب  با  همراه  غذا  صرف  از  بعد  ظهر  نوبت  در  را  زیتون  برگ  عصاره  کپسول  عدد  یک  روزانه   125کپسول  عصاره+تمرین 

گرم برگ زیتون( است. سایر   4/ 4گرم ماده موثره )برابر با  میلی  50معادل  اولئوروپین  %40گرمی عصاره برگ زیتون استانداردشده بر اساس وجود  میلی
ل دارونما که ترکیبات، بیوفنول اولئوروپین ورباسکوزید، لوتئولین، روتین، کاتچین و هیدروکسی تیروزول هستند. گروه دارونما نیز روزانه یک عدد کپسو

. لازم به ذکر است که طبق گزارش بروشور شرکت سازنده، عارضه جانبی  (33)گرم نشاسته بود را مشابه گروه مکمل استفاده کردند  میلی  125حاوی  
 خاصی برای مصرف قرص عصاره برگ زیتون گزارش نشده است.  

  خونی ارزیابی

 12تا    10ساعت پس از پایان هفته هشتم تمرین )پس آزمون(، بعد از    48آزمون( و  گیری در دو مرحله، یک روز قبل از اولین جلسه تمرین )پیشخون.
ها چند دقیقه در حالت نشسته به استراحت پرداخته و سپس به ترتیب در کمترین زمان از  گیری، آزمودنیساعت ناشتایی، انجام شد. قبل از هر نوبت خون

آن چپ  دست  آرنج  کوبیتال  مابینسی  10ها  ورید  خون،  نمونه 9 الی 8 ساعت سی  شد.  دریافت  آزمایشگاهی  علوم  متخصص  توسط  های صبح، 
 20ای  های خون برهای پزشکی معتبر ارسال شد. در نهایت پس از اتمام خونگیری، نمونه وتحلیل بیوشیمیایی به آزمایشگاهشده برای تجزیهآوریجمع

سانتریفوژ گردیده و    3000-3500سرعت   دقیقه با  10های حاوی نمونه برای مدت  دقیقه در دمای اتاق جهت لخته شدن قرار داده شدند و سپس لوله
 ZellBio)  آدیپونکتین   و  ،(آلمان  ،LDN،  Nordhorn)لپتین  سرمی  نگهداری شدند. سطوح  -  20سرم جداسازی شده در چهار میکروتوب مجزا در دمای  

GmbH،  Lonsee ،  روش .  شدند  گیریاندازه  هایشرکت  تجاری  هایکیت  از  استفاده  با   سازنده  پروتکل  طبق  ،(آلمان با  نیز  خون  انسولین  همچنین، 
وکز ناشتا  . غلظت سرمی گل .گیری گردیدمریکا اندازه( کشور آStillwater, MNرادیوایمونواسی و با استفاده از کیت تجاری ایمونونوکلئو ساخت شرکت )

 گیری گردید. اندازه mg/dl( با حساسیت پنج Instruments, Irvine, CA) Beckmanگلوکز  به روش گلوکز اکسیداز و با استفاده از آنالیزور

 روش آماری

ها از آزمون لون استفاده شد و با توجه به تائید آن؛ برای بررسی  و برای همگنی واریانس  1ویلک   -ها از آزمون شاپیروبرای بررسی نرمال بودن توزیع داده
استفاده    3زوجی  tآزمون از آزمون آماریها نسبت به پیشو اختلاف میانگین2ها از تحلیل واریانس تک راهه آزمون گروهها در پیشمیزان اختلاف میانگین
استفاده شد. درصد تغییرات از    4ها و آزمون تعقیبی بونفرونی آزمون، از تحلیل کوواریانس برای بررسی تفاوت  بین گروه های پیششد. با توجه به تفاوت

از نرم   X = (B – A) ÷ |A| * 100طریق محاسبه با استفاده  داری  در سطح معنی   25نسخه    SPSSافزار آماری  به دست آمد. کلیه محاسبات آماری 
05 /0P<  .انجام شد 

 ها یافته
 شده است. ارائه ،بصورت میانگین و انحراف معیار ه یپادر مرحله  های آزمودن یفرد های یژگیاز و یبرخ 1در جدول شماره 

 

 کننده در تحقیق قبل از مداخله های شرکت های فردی گروه ویژگی   . 2جدول 

 
1 Shapiro– Wilk 

2 Independent Samples t Test 
3 paired t-test 

4 Bonferroni 

داریسطح معنی  تمرین + عصاره  تمرین  عصاره  دارونما مرحله متغیر  

آزمون پیش  سن )سال(   64/3±70/64  43/3±40/64 21/2 ± 80/67 67/2±60/66 70/0  

آزمون پیش  متر( قد )سانتی  12/3 ± 13/163  68/2 ± 10/162  31/3 ± 37/162 11/3± 52/161 18/0  

 وزن )کیلوگرم( 
آزمون پیش   66/4  ±60/84  40/3 ± 95/85  13/3 ± 87/86 50/2 ± 12/86 

1/0  
آزمون پیش   61/2 ±20/84  40/2 ± 20/83  60/3 ± 16/81 60/2 ± 20/80 

 شاخص توده بدن 

 )کیلوگرم/مترمربع(

آزمون پیش   21/1 ±65/32  10/1 ± 69/31  67/0 ± 29/33 56/0 ± 81/32 
30/0  

آزمون پیش   40/1 ±15/32  85/0± 10/31  87/0 ± 29/30 96/0 ± 11/29 

گلوکز ناشتا  

گرم بر دسی )میلی 
آزمون پیش   41/7±93/129 62/5±96/124 41/6±75/125 90/6±76/130 09/0 



                                              35    □                                                              1403  بهار، 1، شماره سومپژوهش در تغذیه ورزشی/سال 

https://researchinexercisenutrition.com 

 

وارد شدند.    یینها  لیدر تحل  بی کننده به ترتشرکت  40در مجموع  
ف  یفرد  یهایژگیو   2جدول   از     های آزمودن  یکیولوژی زیو  قبل 

م نشان  را  مدهدیمداخلات  آزمودن  یسن  ن یانگی.  مطالعه    هایکل 
مطالعه در تمام    یهاگروه   نیب  یداریسال بود. تفاوت معن  66.26
س  ه یپا   یهای ریگاندازه  و    ن، شامل  بدن  توده  شاخص  قد،  وزن، 

(. در طول آزمون  2( )جدول  p >0.05گلوکز ناشتا وجود نداشت )
گروه   یزوج  یت تمر  نیتمر  یهادر  معنادار نیو  کاهش  عصاره   +
افزا  نی(لپت1) آد  شی و  سطح  شد.    نی پونکتیمعنادار  مشاهده 

(05/0P<تغ درصد  نظر  از  تمر  ر، یی(.   + عصاره  کاهش    نیگروه 
مقا  یشتریب افزا  23.43)نیلپت   ریددر  و   ) در     یشتری ب  شیدرصد 

آد پ  23.22)  ن یپونکت یمقدار  به  نسبت  نشان    آزمونشیدرصد( 
  ج ینتا  سه یجهت مقا  انسیکووار   لی. استفاده از آزمون تحلدهدیم
معنادار  یگروه  نیب لپت  یاختلاف  شاخص  در  ، P=  01/0)   نیرا 

10/17=F1نیرتوئی (  و س  (001/0  =P  ،38/12=F  نشان )که    داد
و     نیتمر  یهانسبت به گروه   ن یدرگروه عصاره + تمر  راتییتغ  نیا

به    یبونفرون  ی بیآزمون تعق  جی. نتا>P)05/0تر است (عصاره بزرگ
م  اختلاف  تمامگروه   ن یب  نیانگیصورت  در  به  شاخص  یها   ها 

دوبه  )جدولصورت  است  شده  گزارش  (. 4دو 

 های مورد مطالعهدر گروه ESو   VEGFهای مکرر در مورد نتایج آزمون تحلیل واریانس با اندازه: 2جدول 

 ها گروه شاخص

 بین گروهی گروهیدرون میانگین + انحراف معیار 

 T پس آزمون آزمونپیش 
P 

 
Δ% F 

P 

 

)میکروگرم   لپتین

 بر لیتر(

 75/1 103/0 732/0 12/57±62/9 13/56±60/8 دارونما 

10/17 †01/0 
 34/2 044/0 -65/3 11/54±76/7 39/55±65/7 عصاره 

 13 *0.02 -16/5 13/50±35/7 10/57±92/6 تمرین 

 43/23 *0.001 -25/10 20/44±16/6 93/55±39/8 تمرین+ عصاره 

 آدبپونکتین 

)نانوگرم بر میلی  

 لیتر(

 75/1 352/0 997/0 12/57±62/9 13/56±60/8 دارونما 

38/12 

 
†001/0 

 34/2 200/0 847/0 11/54±76/7 39/55±65/7 عصاره 

 13 001/0 -07/5 13/50±35/7 10/57±92/6 تمرین 

 43/23 001/0 -36/7 20/44±16/6 93/55±39/8 تمرین+ عصاره 

 دهد.آزمون و پس آزمون نشان می را بین پیش  Pمقدار ∗ 

 دهد.ها نشان می را بین گروه  Pمقدار †

Δ  درصد تغییر % 

 

 انحراف استاندارد بیان شده است.  ±اساس میانگین  برمقادیر 
 

.  شدند  وارد  نهایی  تحلیل  در  ترتیب  به   کننده شرکت  40  مجموع  در

   از   قبل   هاآزمودنی   فیزیولوژیکی  و  فردی  هایویژگی  2  جدول

  مطالعه   هاآزمودنی  کل  سنی  میانگین .  دهدمی  نشان   را  مداخلات

  تمام   در  مطالعه  هایگروه   بین  داریمعنی  تفاوت.  بود  سال  66.26

  و   بدن  توده   شاخص   قد،  وزن،  سن،   شامل   پایه   هایگیری اندازه 

در طول آزمون    (. 2  جدول ( )p >0.05)  نداشت  وجود  ناشتا  گلوکز

در   زوجی  و  یهاگروه تی  معنادار   +تمرین  تمرین  کاهش  عصاره 

آدیپونکتین(34) سطح  معنادار  افزایش  و  شد.   لپتین  مشاهده 

(05/0P<.)  کاهش   گروه   تغییر،  درصد  نظر  از تمرین   + عصاره 

لپتین) مقادیر   در  در    درصد  23.43بیشتری  بیشتری   افزایش  و   )

( آدیپونکتین  به    23.22مقدار  نسبت    نشان  آزمونشیپدرصد( 

کوواریانس  .  دهدیم تحلیل  آزمون  از  نتایج  استفاده  مقایسه  جهت 

گروهی   لپتین  بین  شاخص  در  را  معناداری  ، P =01/0) اختلاف 

10/17=F)   1و سیرتوئین  (001/0= P  ،38/12=F)  که   نشان داد

ی تمرین و   هاگروه این تغییرات درگروه عصاره + تمرین نسبت به  

. نتایج آزمون تعقیبی بونفرونی به  >P)05/0(است  تربزرگعصاره 

گروه  بین  میانگین  اختلاف  شاخصصورت  تمامی  در  به  ها   ها 

 (.4دو گزارش شده است )جدولصورت دوبه 

 

 لیتر( 
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 گروهی. زوجی به منظور بررسی تغییرات  بین گروهی و درون  tنتایج آزمون آنکوا  و  :    3جدول  

 بین گروهی  گروهی درون میانگین + انحراف معیار  ها گروه  شاخص 

 T P پس آزمون آزمونپیش

 
Δ % F P 

 

 لپتین

)میکروگرم  

 بر لیتر( 

 01/0† 10/17 75/1 103/0 732/0 57/ 12±62/9 56/ 13±60/8 دارونما

 34/2 044/0 -65/3 54/ 11±76/7 55/ 39±65/7 عصاره 

 13 * 0.02 -16/5 50/ 13±35/7 57/ 10±92/6 تمرین 

تمرین+  

 عصاره 

39/8±93 /55 16/6±20 /44 25/10

- 

0.001 * 43/23 

 آدبپونکتین 

)نانوگرم بر  

 میلی لیتر( 

 38/12 75/1 352/0 997/0 57/ 12±62/9 56/ 13±60/8 دارونما

 

†001/0 

 34/2 200/0 847/0 54/ 11±76/7 55/ 39±65/7 عصاره 

 13 001/0 -07/5 50/ 13±35/7 57/ 10±92/6 تمرین 

تمرین+  

 عصاره 

39/8±93 /55 16/6±20 /44 36/7- 001/0 43/23 

 دهد.آزمون و پس آزمون نشان می را بین پیش  Pمقدار ∗

 دهد.ها نشان می را بین گروه  Pمقدار †

Δ درصد تغییر % 

   (.>05/0Pدار )وجود تفاوت معنی* 

 های مطالعه .آزمون تعقیبی بونفرونی برای  مقایسه زوجی گروه  4جدول 

 آدیپونکتین لپتین هاگروه 

 00/1 00/1 عصاره  دارونما

 01/0* *02/0 تمرین  دارونما

تمرین+  دارونما

 عصاره 

01/0* *001/0 

 01/0* *03/0 تمرین  عصاره 

تمرین  عصاره 

 +عصاره 

001/0 * *001/0 

تمرین +  تمرین 

 عصاره 

04/0* 02/0 

 ها. دار  بین گروهتفاوت معنی 

 گیری و نتیجه  بحث
تحق از  بررس  ق یهدف  تمر  8  یحاضر،    HICT  ناتیهفته 

ز  برگ  عصاره  مصرف  با  سرم   تونیهمراه  سطوح  و    ن یلپت  یبر 
نتا  نیپونکتیآد بود.  سالمند چاق  زنان  که    جیدر  داد  هفته    8نشان 

HICT  ز برگ  عصاره  مصرف  با  افزا  تونیهمراه   شیباعث 
شود. نشان    یم  نیپلاسما و کاهش معنادار لپت  ن یپونکت یآد  داریمعن

چاق که  است  شده  آد  یداده  ترشح  در  اختلال   یها  نیپوکیبا 
(. 35مرتبط است )  یاز بافت چرب  نی پونکتیو آد  نی مختلف مانند لپت

(. که  36نقش دارد )  یمصرف غذا و مصرف انرژ  میدر تنظ   نیلپت

 ی و منجر به القا  ابدی  یم  شیدر افراد چاق افزا  ن یلپت  یسطح سرم
انسول به  سوودش  یم  نیمقاومت  از  سرم  گر، ید  ی.    ی سطوح 

 لیو بهبود پروفا  نیبه انسول  ت یحساس  ی)نقش در القا  ن یپونکتیآد
ایدیپیل در  م  نی(  کاهش  بنابرا37)  ابدی  یافراد  به    ن،ی(.  توجه  با 

لپت آد  نیارتباط  متابول  نیپونکتیو  عوامل  م  ک،یبا  توان   یاحتمالاً 
چاق بهبود  که  تغذ  قیاز طر  یگفت  و  یا  ه ی مداخلات   با   یرزشو 

ا  ریتأث آد  ن یبر  مثبت  ی م  ن یپوکیدو  نقش  بهبود    یتواند  در 
مطالعات  کی متابول  یپارامترها باشد.  برگ   یداشته  عصاره  اثر  که 

لپت  تونیز را  بر سطوح  اند کرده   یبررس  ن یپونکت یو آد  ن یو ورزش 
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جمع نتا   یهات یدر  و  بوده  حدود  نیا  جیمختلف  تا   ی مطالعات 
  تون یبا اثرات مصرف عصاره برگ ز  ه متناقض بوده است. در رابط

)  یدریح همکاران  برگ 2021و  عصاره  مصرف  کردند  گزارش   )
رژ  تونیز با  لپت  میهمراه  سطح  کاهش  باعث  وزن    تن یکاهش 

(. 15در زنان چاق شده است )  نیپونکتیسطح اد  شیپلاسما و افزا
  ی)غن  یا  ترانه یمد  ییغذا  یگزارش شد الگوها  ی گرید  ق یدر تحق

   ر یتأث  نیپونکتیو آد  نی ژن لپت  انیتواند بر ب  یبکر( م  تونیاز روغن ز 
( بگذارد  همچن38مثبت  جهاند  نی(.  ورزش  اثر  با  رابطه  و    دهیدر 

کردند   گزارش  تمر  8همکاران  سطح    یبیترک  ی ورزش  نیهفته 
( که با مطالعه  39دهد )  یم  شی افزا  یپلاسما را در چاق  نیپونکتیآد

( گزارش کردند دوازده 2015و همکاران )  ییحاضر همسو بود. رضا
با شدت بالا در مردان چاق مبتلا به کبد چرب    یتناوب   نی هفته تمر

انسول  نی لپت  ن،یپونکتیتواند سطوح آد  یم   ر ییرا تغ  نیو مقاومت به 
قاسم40دهد) )  ی (.  همکاران  تمر2020و  کردند   گزارش    نات ی( 
سطوح    شیباعث افزا   انیب  نیریبه همراه مصرف ش  نده یفزا  یهواز

 در زنان چاق  نیپونکتیآد
)  یشود. شمس  یم ( گزارش کردند. هشت 2021و همکاران 

بر    یرییسبز تغ یبه همراه عصاره عصاره چا یمقاومت  ن یهفته تمر
نداشت که با مطالعه حاضر  ناهمسو بود    نیپونکتیآد  ی سطح سرم

  ی ورزش   نیهفته تمر  8و همکاران گزارش کردند    دهی(. جهاند41)
 ی شالی(. ک42نداد) ر ییتق قپلاسما را در افراد چا تنی سطح لپ یبیترک

 70تا    50با شدت    یهواز  نیهفته تمر  8( بعد از  2011و همکاران )
ب قلب  ضربان  مقاد  یدار  یمعن  رییتغ   نه، یشیدرصد  در    نیلپت  ریدر 

نکردند) مشاهده  پروفا43مردان  نرمال  نسبتاً  سطوح    ، یدیپیل  لی(. 
  ی التفاوت، نوع مداخله متفاوت و دوز متفاوت عصاره از علل احتم

  بات یترک  ر،یباشد.بر اساس شواهد اخ   یمطالعات م  جیتفاوت در نتا
ز مکان  تونیبرگ  چرب  یاحتمال   یهاسم یبا  تجمع  کاهش   یمانند 

جلوگ  ،یسلولدرون قند خون،  گلوکز و هضم    یریکاهش  از جذب 
همچن و  گل  کیتحر  نی نشاسته  فرآ  ،یکبد  کوژنیسنتز    ند یمهار 

بالغ، حفظ تعادل  یسلول چرب ه ب  یچرب شیپ لیبا مهار تبد پوژنزیآد
نفوذپذ  وتایکروبیم کاهش  لپت  یریو  کاهش  باعث  و    نیروده  

 ر یتأث  زین  یبر چاق   تواندیم  قیطر   نیشده و  از ا  ن یپونکتیآد  شیافزا
( طرف45,  44بگذارد  از  ا  ی(.  ما  مطالعه  منف  جادیدر    یتعادل 

در   ییلویک  7کاهش وزن    جه یمداخله و در نت  یط  یانرژ   ریچشمگ
اشتها   یجبران  یها+ عصاره سبب شده است که پاسخ  نیتمر  روه گ
ا  جادیا که  چرا  منف  جادیشود.   ی ط  یانرژ  ر یچشمگ  یتعادل 

ملاحظه، سبب  کاهش وزن قابل  جهیپژوهش و در نت  یهاپروتکل
 ی تعادل مجدد معادله انرژ   جادیا یاشتها برا  یجبران  یهاشده پاسخ

مرتبط    یهاو هورمون  اشتها  ر ییتغ  یبرا  رسدیشود. به نظر م  جادیا
لپت جمله  تمر  ن،یاز  تعادل   شتریب  دیبا  یورزش  ناتیمدت  تا  باشد 

است)  جادیا  یمنف شده  انجام  حاضر  مطالعه  در  که  (. 43گردد 
م  قی از طر  نی پونکتیآد  شیافزا افزا  تواندیورزش  جذب    شیباعث 

بهبود حساس انسول  تیگلوکز،  تول  ن،یبه  کبد  دیکاهش  و    یگلوکز 
سطح   افزا  یدهایاسافت  و  پلاسما  آزاد   ون یداسیاکس  ش یچرب 

به    ن یپونکتی توجه به آد  نرو، یچرب در عضلات شود.  از ا  یدهایاس
بال  کیعنوان   حال   ینیمارکر  در  روز  به  روز  درمان  هدف  و 

ا در  است.  همچن  نیگسترش  لپت  نیمطالعه     34/2)  نیکاهش 
افزا و   عصار  1.68)  نیپونکتیاد  شی درصد(  گروه  در     هدرصد( 

د مطالعات  شد.  ز  یرگیمشاهده  برگ  عصاره  رو    تون یاثرات 
ها .د کرده   یبررس  کیمتابول  یبرشاخص  و   یاند  بوک 

حاو2013همکاران) عصاره  از  استفاده  که  کردند   گزارش   ی ( 
  ب یبر ترک  یتوجهقابل  ریهفته تأث  12به مدت    تونیعصاره برگ ز
م مردان  نداشت)اضافه   یدارا  انسالیبدن   طالعه م  کی(.  46وزن 

چاق بروز  که  داد  نشان  افراد  ی کوهورت  روغن  یدر    تون یزکه 
قند خون، اختلال    شیبا افزا  ی(.چاق 47کمتر بود)  کردندیمصرف م
متابول افزا  دهایپیل  سمیدر  انسول  شیو  به  است.    نیمقاومت  همراه 
ز ترک  تونیبرگ  از  که    یاریبس  یفنل  باتیسرشار  از    یکیاست 
درصد آن    80  باًیاست که  تقر  نیئوروپئاول  باتیترک  نی ا  نیترفراوان

م شامل  داده 48) شودیرا  نشان  مطالعات  روغن  (  مصرف  که  اند 
م  سمیمتابول  تونیز بهبود  را  با  49)  بخشدیگلوکز  مطابق   .)
و     نینستیتوسط وا  ینیبال  ییکار آزما  کیمطالعه حاضر،    یهاافته ی

  ک ی)   تونی(. گزارش داد که مصرف عصاره برگ ز 2012همکاران)
مدت    گرمیلیم  500قرص   به  روز(  بهبود    14در  به  منجر  هفته 

 2نوع    ابتید  مارانیدر ب  HbA1cو    نیناشتا انسول  یسطح سرم
  افت یهفته در  6( مشاهده کردند  2014و همکاران )  زی(. رور50شد )

 نیاولئوروپئ  گرمیلیم  136  یاز فنول حاو  یغن  تون یعصاره برگ ز
قابل طور  سرم  یتوجه به  مردان   یدیپیل  لیروفاپ  یسطح  در  را 

 سمیمکان  کی  توانی(.م21)دهدی مبتلا به فشار خون بالا کاهش م
ا  یاحتمال در  پ   نیرا  تمر  شنهادیمطالعه  که   با  یاره یدا  ناتیکرد 

  ن یو کاهش لپت  ن یپونکتیآد  یسطح سرم   شیکاهش وزن بدن، افزا
م احتمالاً  ب  تواندی سرم  بدن  وزن  کاهش  همچننجامدیبه    ن،ی. 

ز  تفاده اس برگ  افزا  تونیاز عصاره  به  است  اثرات   نیا  شی ممکن 
 کمک کند. 

مطالعه مشاهده شد، مصرف   ن ی وزن که در ا  ر ییتوجه به تغ  با
را دارد    لیپتانس  نیا  یاره یدا  ناتیبه همراه  تمر  تون یعصاره برگ ز

نتا به  ا  ینیبال  ج یکه  در  بلندمدت  شود.   ل یتبد  مارانیب   نی مثبت 
جانب عوارض  گرفتن  نظر  در  م  جینتا  ،یهنگام  نشان  که    دهدیما 

است. به   خطری در افراد چاق نسبتاً ب  تونیاستفاده از عصاره برگ ز
ها دشوار بود.  روابط معنادار از داده   افتن یحجم نمونه کوچک،    لیدل

م نظر  ز  رسد یبه  برگ  عصاره  با    تونیمصرف  همراه  روز  در 
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تمر  ییغذا  یهاوعده  کنار  چاق     یاره یدا  ناتیدر   سالمندان  در 
ه   ریدا  ناتی رتوجه در تمقابل  ی شیافزا  یهای است. سازگار  خطریب
م   یا ا  دهدینشان  برا  نی که  است    ماران یب  ینوع ورزش ممکن 

در کنار مصرف   یورزش  نینوع تمر  نیچاق سالمند ارجح باشد و ا
تأک  تونیعصاره برگ ز نقاط قوت رد یقرار گ  دیممکن است مورد   .

مطالعه و   یدر ابتدا   یپژوهش  یهاگروه   نیب  یمطالعه حاضر همگن
شرکت انصراف  تحق   گانکنندعدم  آن  قیاز  حضور  تمامو  در   یها 

آموزش انتها  یجلسات  تا  ابتدا  محدود  یاز  بود.    یهاتیمطالعه 
نوع جنس  نیا  یاساس نمونه کوچک و  بود   تیمطالعه شامل حجم 

پ  یریپذمیکه ممکن است تعم  شود یم  شنهادیآن را کاهش دهد. 
ن  یاز سالمندان و همچن  یتربزرگ  یهابا نمونه   ، یکه مطالعات آت

 باشد .  شتریب یرونیبه اعتبار ب  یابیدست یشامل مردان برا

 گیری کلینتیجه
همراه با مصرف   یاره یدا  ناتیهفته تمر   8مطالعه نشان داد که    نیا

و    ن یباعث بهبود سطوح لپت  یداریبه طور معن  تونیعصاره برگ ز
ا  نیپونکتیآد   یابیارز  نیدر زنان سالمند چاق شده است. علاوه بر 

اثربخش ز  ین یبال  یما  برگ  عصاره  سطوح    تون یمصرف  بهبود  و 
اد  نیلپت از نظر کاربرد عمل  لمندانسا  یبرا  نی پونکتیو  بود.   یچاق 

   قدردانیتشکر و 

تمام کنندگان   یاز  شرکت  و  اجرا  یعوامل  در  پژوهش   نیا   یکه 
 . میداشتند، سپاسگزار مانه یصم یهمکار

نو  :منافع  تعارض نظر  اساس  تعارض   چیه  سندگان،یبر  گونه 
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وامانده ساز در   یهواز  تیفعال ی ط نیو اندوستات VEGFبر پاسخ   نیآرژن  -ال یاثر مکمل ده

 رانگییکشت

 3سیروان خالدی، 2،  سید حسین حسینی مهر  1محمد رحمان رحیمی

 

    01/12/1403تاریخ پذیرش:                  21/11/1403تاریخ دریافت: 

 چکیده

  ک ی  یط  نی و اندوستات  VEGF  یهابر پاسخ  نی آرژن-دوره مصرف مکمل ال  کیاثر    : در این مطالعههدف

 .بررسی گردید ران یگیساز در کشتوامانده یمقاومت  تی جلسه فعال

م  ری گیکشت  15  روش شناسی: بدن  یهنمای  و  سال  21/ 13±   2/ 47ی  سن  نیانگی با   24/ 1±  3/2  یتوده 

به مربع  متر  بر  انتخاب  یرگی نمونه  روش  کیلوگرم  هدفدار  و  تصادف   و  داوطلبانه  صورت  گروه    یبه  دو  در 
( )  8مکمل  دارونما  و  گرفتندنفر(    7نفر(  پ قرار  در  پس  آزمونشی.  آزمودو  وامانده  هاینآزمون،  ساز  پروتکل 

  گرفته   بروس  خون قبل و بلافاصله بعد از پروتکل  یری گدادند و نمونه  انجام  یبه واماندگ  دنیبروس را تا رس 
 افتیوزن بدن( در  لوگرمیکبه ازای هر  گرم    0/ 1  )  نیروز مکمل آرژن  45شد. افراد در گروه مکمل به مدت  

دارونما  نکرد گروه  و  هفتهندکرد  افتیدر  )مالتودکسترین(د  با  مطابق  گروه  دو  هر  تمر  یها.    نات یگذشته 

  ن یو اندوستات  (VEGF)  فاکتور رشد اندوتلیال عروقی  خود را در دوره مکمل انجام دادند. سطح  یتخصص

 انجام مستقل  همبسته و    tها با استفاده از آزمون  داده  یآمار  لیو تحل   هی. تجزگردید  یری گاندازه  زایسرم با الا
 .شد

پس از    گیرانیکشتی  در  اندوستاتین  به  VEGF  نسبت  همچنین  اندوستاتینو  ،VEGF  تغییراتها:  یافته
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  اندوستاتین   کاهش  همچنین  و  اندوستاتین  به  VEGF  نسبت  و  VEGF  نسبی  افزایش  با  آرژنین  مکمل  از
  .شود زاییرگ فرآیند نسبی توسعه به منجر مکمل، گروه در

 ، اندستاتین، آنژیوژنز  VEGFگیران، ال آرژنین، کشتی كلیدی واژگان
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Abstract 

Aims: This study investigates the effect of L-arginine 

supplementation on VEGF and endostatin responses during a 

session of Bruce exhaustive protocol in wrestlers. 

Method: Fifteen wrestlers, with a mean age of 21.13±2.47 years and 

a body mass index of 24.1±2.3 kg/m², were selected through 

voluntary and purposive sampling and randomly assigned to two 

groups: supplement (n=8) and placebo (n=7). In both the pre-test 

and post-test, subjects performed the Bruce exhaustive protocol 

until exhaustion, and blood samples were taken before and 

immediately after the protocol. Subjects in the supplement group 

received L-arginine supplementation (0.1 g/kg body weight) for 45 

days, while the placebo group received maltodextrin. Both groups 

continued their specialized training during the supplementation 

period as in previous weeks. Serum VEGF and endostatin levels 

were measured using ELISA. Statistical analysis of the data was 

performed using paired and independent t-tests. 

Results: Changes in VEGF, endostatin, and the VEGF to endostatin 

ratio in wrestlers after a period of arginine supplementation and 

following a session of the Bruce exhaustion test were not 

statistically significant (P > 0.05). 

Conclusion: Although the findings of this study were not statistically 

significant, it appears that L-arginine supplementation, with a 

relative increase in VEGF and the VEGF to endostatin ratio, and a 

decrease in endostatin in the supplementation group, may 

contribute to the development of the angiogenesis process. 

Keywords: Wrestlers, L-arginine, VEGF VEGF, endostatin, 

angiogenesis 
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 مقدمه: 
از    یکی  یکیولوژیزیف  یهاریورزش بر متغ  ری، تأثریاخ  یهادر سال

راستا،    ن ی. در ااست  مورد توجه قرار گرفته  اریاست که بس  یموارد
که   یانقباض  یهانیرا به پروتئ  یادیفشار ز  نیسنگ  یقدرت  ناتیتمر

تأم  یروین را  بدن  همچن  نی حرکت  و    یی هانیپروتئ  ریسا  نیکرده 
و   شکل  حفظ  در  است،    ی عضلان  یهارشته   یکپارچگیکه  موثر 

،  دیشد  یقدرت  ناتیکه با تمر  داده اندها نشان  . پژوهشکندیوارد م
آس  نخبه  (1)  نندیبیم   بیعضلات  ورزشکاران  در  ،  یاحرفه   ای . 

-یاتفاق م  ن یشدت تمر  ایحجم    یناگهان  شیافزا  لیبه دل  بیآس
 یطولان  یو استقامت   د یشد  اری مدت بس  اه کوت  ین ی. جلسات تمرافتد

عضلان  بیآس  شیافزاسبب  مدت،   بافت  گردد  یبه  با   می  که 
سارکومر   Zو خطوط    یشبکه سارکوپلاسم  یهان یاختلال در پروتئ

 . است ه همرا
 ییایمیوشیب  راتیی، تغیبدن  تیاز فعال  یاسترس ناشهنگام  در    بدن
  ی مختلف  یهای کند که سازگاریرا تجربه م  یادیز  یکیولوژیزیو ف
و    یعضلات اسکلت  ی آنها، رشد عروق  ن یب  . که دردنکنیم  جادیرا ا
آن   یاصل  یهاندیهاست که از فرآ یسازگار  نیاز مهمتر  یکی  یقلب
  ف یاز ط   یاشاره کرد. رشد عروق   ییزایانیو شر  ییزارگ  ،توانمی
ف  یعیوس پاتولوژ  یکیولوژیزیاز عوامل  که در    ردیپذیم  ریتأث  کی و 

  ی کیولوژیزی عامل مهم ف کیبه عنوان  یبدنتی، نقش فعالان یم نیا
فعال  یناش   ی. رشد عروق(2)  شودیم  یمعرف از    تیاز  منتج  ورزشی 

در تبادل   لی تسه  که سبب   می باشد  شتر یب  ژنیعضلات به اکس  ازین
متابول و  عضلان تیمواد  بافت  به  کسب 2)  شودیم  یها  مطمئناً   .)

برایسازگار  نیا ورزشکار  یها  عملکرد  است.توسعه  از  ان ضروری 
  ی ادیزن تعداد  که در آ   یمانند کشت  نیسنگ  یهاتیرو در فعال  نیا

 است   کوتاه   اریبس  یکاوریاست و زمان استراحت و ر  ریعضله درگ
افزا  یانطباق  راتییتغ  (3) باعث  متابول  شیکه  در    سمیسرعت 

اند. تا به امروز  مورد توجه واقع شده مانند رگزایی  شوند  یعضلات م
ز . است  شده   ییشناسا  یسازگار  ن یا  ه یتوج  یبرا   یادیعوامل 

ماه  ییفاکتورها  قاتیتحق فعال  تیمانند  انواع  همچن  ت یو    ن یو 
فعال  ریدرگ  یانرژ   های  ستمیس واکن  تیدر  موجب  که   یهاش را 

،  (4)  شوندیم  یکیو متابول  (6,  5)ی  نیتوکی، س(4)ی  مختلف هورمون
،  نی. همچنداده اندمورد توجه قرار    تیاز فعال  یدر توسعه عروق ناش

برخ  دیجد  قاتیتحق مح  ینقش  عوامل  تغذ  یطیاز  در   ه ی مانند  را 
گرفته   ندیفرآ   نیا نظر  تغذانددر  عوامل  عوامل   یاه ی .  جمله  از 

فرا  رگذاریتأث ترک  یکیولوژیزیف  یهاندیبر  که  تأث  بیهستند    ر یو 
متغ با  آنها  ورزشی  یهاریمتقابل  محققان    توجه مورد    تمرینات 

فرآ بوده    ی ورزش  یولوژیزیف مورد  در  دانش  امروزه    ی هاندیاست. 
موثر در آن باعث شده انواع داروها و    یاه ی و عوامل تغذ  یکیولوژیب

  ن یمصرف ا  یاصل  یهااز گروه   یکیشوند.    دیتول  ییغذا  یهامکمل

ممکمل را  معرف  توانیها  بنابرا  یورزشکاران  مورد  نی کرد.  در   ،
تواند ضمن  یم  یها دانش و درک کافمکمل  نیاز ا   حیاستفاده صح

سلامت  سطح  ک  یارتقا  رفاه،  ناجرای    ت یفیو  را  به    ز یورزشکاران 
 دهد. ر ییصورت مثبت تغ

داده  نشان  که  مطالعات  حت لیتشک  یبرااند  و  تکامل  و    میترم  ی، 
آن بافت    یخون  یهامختلف بدن به توسعه رگ  یهابافت   یبازساز

عروق (7)  است    ازین تکامل  مهم  کی  ی. سرعت  نقش  در    یبافت 
 ک یو هموستات  یکیتعادل متابول  جادی، ایکیولوژیز یف  یهاازین  ن یتأم

بنابرا دارد،  کنیبافت  است.   تیفی ،  وابسته  آن  به  بافت  عملکرد 
-یم  وژنزیآنژ  شامل  در بزرگسالان  یرشد عروق  یاصل  یهاندیفرآ 

به  باشد رگ  د یجد  یهارگیمو  جادیا  ندیفرآ   که   یخون  یهااز 
   .(8) اطلاق می گرددموجود 

.  (7)است    یدر رشد عروق   یعامل مهم  یبدنتی، فعالقاتی تحق  طبق 
حدود   استراحت،  حالت  از    20در  عضله    برونده درصد  توسط  قلب 

  20تا    10  نی به عضلا  تیفعال  یشود که در طیم  دریافت  یاسکلت
  ی ، ساختار عروقتمرینات ورزشی    جه ینت  در.  افزایش می یابدبرابر  

از    یناش  یهاتا بتواند با فشار   ابد ییم  رییتغ  یو قلب  یاسکلت  ضلاتع
ن  تیفعال و  شود  تأم  یهاازیسازگار  را  فعال    کند   نیعضلات 

ا.(9) ناش  راتیی تغ  نیدامنه  استرس  شدت  و  نوع  به  توجه  از    یبا 
است  تیفعال هم(10)متفاوت  به  س  لیدل  نی.  نقش  که   ستمیاست 
ورزش  یقعرو کشت  نیسنگ  یهادر  ز  یمانند  فشار  به   یادیکه 

کند، مهم است  یبدن وارد مگردش خون  و    یکیمتابول  یهاستمیس
(11.) 

بافت عضلانی م  یتکامل عروق تبادلات  دامنه  با گسترش  ،  یتواند 
ک تأث  تیفیبر  ورزشکار  بنابرا  ریعملکرد  عوامل    نیبگذارد،  شناخت 

ا است.    ندیفرآ   نیکنترل کننده  برخوردار  بالایی  اهمیت  طور   به از 
عروقیکل تکامل  روند  چند  ی،  آنژ  نیتوسط   کیوژنیفاکتور 

آنژ و  م  کیوستاتی)محرک(  کنترل  که  (9)شود   ی)بازدارنده( 
VEGF  مهمتر عنوان  ان  نیبه  و  عنوان    نیدوستاتمحرک  به 

 . (11)اندشده  یمعرف ی عامل مهار رشد عروق نیمهمتر
اندوتل  فاکتور )عروق  الیرشد    لو یک  45  نیکوپروتئیگل  VEGF )1ی 
سلول  یدالتون  توسط  که  م  الیاندوتل  یهااست  در ی ترشح  و  شود 

 شودیم  یمعرف  ییزاعامل رگ  نیمطالعات به عنوان مهمتر  شتریب
گ  که   (8) به  اتصال  به   VEGFR-2و    VEGFR-1  یهارنده یبا 

م   الیاندوتل  یهاسلول  تحر(8)شودیمتصل  با    نیا  کی. 
شود که منجر به بقا  یها فعال ماز واکنش  یاره ی، زنجنیکوپروتئیگل

تکث نفوذپذری،  و  مهاجرت  در    ال یاندوتل  یهاسلول  یری،  و  شده 

 
1 . Vascular endothelial growth factor 
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جوانه   تینها رگنصف  ای  یزن با  روند  کامل    ییزاشدن  آهسته  را 
 .(12)کندیم

آنژ  کی  نیاندوستات به    ک یوستاتیعامل  اتصال  با  که  است  مهم 
VEGF  یدالتون  لوی ک  20  د یپپت  ن یا   ،کند یم  ی عملکرد آن را خنث ،

 ریسا  یو فعال ساز  الیاندوتل  یهاو آپوپتوز سلول  ر یبا کاهش تکث
   .(8) دهد یرا تنزل م ییزاروند رگ ک،یوستاتیآنژ یهافاکتور

یافته های پژوهشی در ارتباط با تاثیر تمرینات و فعالیت ورزشی بر 
این دو متغییر نتایج ضد و نقیضی فراهم کرده است به طوریکه در  
پژوهشی با بررسی تاثیر فعالیت ورزشی با شدت پایین و بالا نشان 

ساعت به    2را تا    ن یغلظت اندوستات  ی شدید ورزشداده شد فعالیت  
را   VEGFغلظت    نیداد. ورزش همچن  شیافزا  یقابل توجه  زانیم

پس    قه یدق  30قرار داد و تنها در فاصله    ریبه طور موقت تحت تأث
  . (13)  بود  داریمعن  یاز نظر آمار  VEGF  شیافزااز فعالیت ورزشی  

در پاسخ به    VEGF  ییغلظت پلاسما  در پژوهش دیگری افزایش
)  ناتیتمر کنترل  مقاومت-یاستقامتموازی  گروه  به  نسبت  ی( 

 .  (14)مشاهده شد 

 
طی    VEGFترشح    تواند    تیفعالدر  می    ک یترین  می آنزورزشی 

اندوتل  دیاکس کند  را    الیسنتاز  اکستحریک  خود  نوبه  به   د یکه 
سلول   یشتری ب  (NO)  کیترین م  الیاندوتل  یهااز    NO  کند.یآزاد 

تواند نتیجه را    VEGF  یهارنده یگ  می  در  و  دهد    سبب  افزایش 
رگ  شتریب  کیتحر آنژ  ییزاعوامل  عوامل  سرکوب   کیوستاتیو 

سطح    .(15)  شودیم بتواند  که  مکملی  بدن    NOبنابراین،  در  را 
ترشح   بر  تواند  می  نیز  دهد  تاثیر   VEGFافزایش  آنژیوژنز  و 

 دیماده اکس  ساز  شیپکه    نیآرژن -آل  مکمل  ،انیم  نیدر ابگذارد،  
توسعه عروق،    ندیدر فرآ   NOبا توجه به نقش  که  است     کیترین

مکمل   یک   نیآرژن-الامروزه  عنوان  رگ  عامل   به  بر    یی زاموثر 
بنابراین،     .  (16)مورد توجه محققان علوم ورزشی قرار گرفته است  

حاضر   تحقیق  از  ال  کی اثر    یبررسهدف  مکمل  مصرف  -دوره 
 تیجلسه فعال  کی  یط  ن یو اندوستات  VEGF  یهابر پاسخ  نیآرژن

 بود.  رانیگیوامانده ساز در کشت هوازی
 

 شناسی:روش

نوع    تجربی  قیتحق   طرح  از  به روش    یکاربرد و  مطالعه است که 
و    ش یبا دو گروه ) آزماتصادفی، دو سوکور، کنترل شده با دارونما  

آماراجرا شد.  آزمون  آزمون و پسشیپبا طرح  کنترل( و    یجامعه 
سنندج   رانیگیکشت   قی تحق  نیا حداقل    شهر  که  سال    5بودند 

تمر غربالگر  نیسابقه  از  پس  داشتند.  به یاول  یمداوم  در    30  نی، 
به مطالعه   طیواجد شرا  ریگیکشت -نفر به روش نمونه   15   ،ورود 

تصادف  یریگ طور  به  و  شدند  انتخاب  دسترس  گروه    یدر  دو  به 

آزمانفر   7)  کنترل و  تقسنفر  8)  شی(  به    شدند.  می(  ورود  شرایط 
شامل   ب  هایآزمودنی  -1تحقیق  مطالعه    ی خاص  یماریمورد 

  ن یتمر  ینظر مرب  ر یز   ن یدر سالن تمر  هاآزمودنی  تمامی-2.ندنداشت
سابقه  یم حداقل  و  کشتی    5کردند  رشته  در  مداوم  تمرین  سال 

  ییهادو ماه قبل از شروع مطالعه از مکمل  هاآزمودنی  -3  .داشتند
 ه باشند.ها استفاده نکردمکمل ریسا ا ی نیآرژن-مانند ال

و روش   تی، اطلاعات لازم در مورد ماهنمونه آماری  نییپس از تع
احتمالقیتحق برا  ی، خطرات  نکات لازم  در تحق  یو  و    قیشرکت 
افراد قرار گرفت    ار یدر اخت  یلازم به صورت شفاه  حاتیتوض  ریسا

تحق مورد  در  آنها  سوالات  به  سپس،   قیو  شد.  داده  پاسخ  حاضر 
پزشک  یشخص  اطلاعاتپرسشنامه   اطلاعات  اخت  یو    ار یدر 

با تکم  هاآزمودنی شرکت    ینامه براتیفرم رضا  لیقرار گرفت که 
  ابراز داشتند. یهمکار یخود را برا لیتما  قیدر کار تحق

خون افراد قبل و بلافاصله پس    یهانمونه در مرحله پیش آزمون،  
پروتکل   بروساز  ساز  وامانده  م  هوازی  از   یسیس  3  زان یبه 

  یگرفته شده و برا  نمونه گیریتوسط متخصص    ییرگ بازوسیاه
منتقل شد. لازم به    شگاه یبه آزما  نی و اندوستات  VEGF  یریگاندازه 

آزما که  است  اندازه   شیذکر  از  قبل  خون   ی هانمونه   یریگگلوکز 
  تمرین هوازی وامانده سازپروتکل  از شروع جلسه    بلدر ق  یدیور

گلوکومتر   از  استفاده  تا    سنجشبا  از شد  اطمینان  حصول  جهت 
وضع  کی  چ یه  اینکه  در  افراد  از  .  ستندین  هیپوگلیسمی    تیاز  بعد 

آزمون،   آرژنجلسه پیش  ازای هر کیلوگرم   0.1)   نیمکمل  به  گرم 
و بدن(  مصرف  )مالتودکسترین(  دارونما  وزن  به  روز    45  جهت 

و  مکمل  های  کپسول  شد.  داده  ها  آزمودنی  به  دوسوکور  صورت 
بودند.   هم  مانند  اندازه، شکل  رنگ،  لحاظ  از  کنترل   یبرادارونما 

ثبت   شیافراد سه روز قبل از مرحله قبل از آزما  یی غذا  م ی، رژه ی تغذ
پس مرحله  در  پاو  در  شد.  ارائه  آنها  به  مکم  انیآزمون  و    لدوره 

   پس آزمون مانند پیش آزمون گرفته شد.، دارونما
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 مراحل انجام طرح آزمایش  .1شکل                       

 یملاحظات اخلاق 
صورت   به  ها  آزمودنی  پژوهش،  این  رضا  در  با  و    ت یداوطلبانه 

شرکت کرده بودند و این اطمینان داده شده به آزمودنی ها  کامل  
محقق    ه یکلکه   توسط  پرسشنامه  محرمانه  اطلاعات  صورت  به 

متخصص    یهانمونه . همچنین،  خواهد شد  ینگهدار توسط  خون 
اخذ می    یو بهداشت   یاخلاق  یهاتمام جنبه   تیو با رعا   نمونه گیر

وامانده   پروتکل  اجرای  در طی  دقیق  نظارت  با  و محققین،  گردد. 
و   احتمالی  های  آسیب  از  بروس  جلوگیری   یخاص  یناراحتساز 

 خواهند کرد. 

 وامانده ساز بروسپروتکل 
با رعایت دستورالعمل های این آزمون بروس    آزمودنی جهت انجام

  1سرعت و شیب مطابق جدول    قرار گرفت و   لی تردم  ی بر روتست
و در صورت رسیدن  ورزشکار  در    ی خستگمشاهده  با    تنظیم گردید.

   می گردید. متوقف   تیفعالبه واماندگی و اعلام از طرفف آزمودنی، 

 پروتکل بیشینه بروس .  1جدول  

MET 
 شیب 

 )درصد( 

 سرعت  

)کیلومتر در  

 ساعت( 

 مرحله
 زمان  

 )دقیقه( 
 

5 10 7 /2 1 0-3 
 راه رفتن 

7 12 0 /4 2 3-6 

10 14 5 /5 3 6-9 
 جاگینگ

13 16 8 /6 4 9-12 

 دویدن  12-15 5 8 18 16

18 20 8 /8 6 15-18 

22 22 6 /9 7 18-21 

 بازیافت 0-2 - 4 12 7

 
سطح  روش الایزا جهت تعیین  خون  یهانمونه   یشگاهیآزما  یبررس
الایزاVEGF   (EK0539    )  یسرم اندوستاتکیت   EK0886)  نی و 

الایزا( توسط  کیت  شده  آزما BOSTERساخته  بکار    شگاه یتوسط 
 برده شد.

 

 روش آماری: 
ها و از آزمون  از آزمون شاپیروویلک برای تعیین توزیع طبیعی داده 

لوین برای بررسی تجانس واریانس استفاده شد. با توجه به شرایط  
جهت   مستقل  مستقل  تی  و  همبسته  تی  آزمون  از  پارامتریک 

-داری برای تمامی آزمونمقایسه یافته ها استفاده شد. سطح معنی
 در نظر گرفته شد. 0.05ها کوچکتر و مساوی 

 ها: یافته
تاثیر   با  ارتباط  سرمی  -المکمل  در  سطح  بر    VEGFآرژنین 

هوازی وامانده ساز، یافته    تیدوره فعال  کیبه  پس از    رانیگیکشت
تغییرات درون گروه )مکمل:   داد که  نشان  ؛  p=0.9و    t=0.15ها 

( p=0.09و    t=0.55( و بین گروهی )p=0.87و    t=0.12دارونما :  
)شکل   است  نشده  دار  (.  2معنی 

 
گروه  راتییتغ  سهیمقا  .2شکل   ب  یدرون    VEGF  یگروهنی و 

به    ن یتمر  رانیگیکشت  یسرم پاسخ  در  فعال  کیکرده    تیجلسه 
 نیآرژن-دوره مصرف مکمل ال کیساز قبل و بعد از وامانده 
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-یکشتارژنین در  -همچنین، پاسخ اندوستاتین به مکمل دهی ال
هوازی وامانده ساز نشان داد که   تیدوره فعال  کی به  پس از    رانیگ

 t=0.12؛ دارونما :  p=0.9و    t=0.15تغییرات درون گروه )مکمل:  
)p=0.87و   بین گروهی  و   )t=0.55    وp=0.09  نشده دار  معنی   )

)شکل    رانیگیکشتاندوستاتین    یسرم  سطح   .3شکل  (.  3است 

دوره    کیوامانده ساز قبل و بعد از    تیجلسه فعال  کیدر پاسخ به  
 ن یآرژن-مصرف مکمل ال

 
 

مستقل    tها با استفاده از آزمون  داده   یآمار  لیو تحل  ه یتجزو نهایتا  
که  داد  نیز  به    VEGFنسبت    در  نشان  آماراندستاتین  نظر   یاز 

 . (p=0.97و  t=-0.27) وجود ندارد یمعنادار  رییتغ
 

 : گیریو نتیجه  بحث
  ی بر پاسخ ها نیآرژن-مکمل ال ریتاث  یمطالعه حاضر با هدف بررس

VEGF  جلسه آزمون وامانده ساز بروس در   کی  ی ط  نیو اندوستات
نتا  رانیگ  یکشت تغ  جیانجام شد.  داد که  ، VEGFدر    راتیینشان 

نسبت    نیاندوستات اندوستات  VEGFو  ال  نیبه  مکمل  دنبال  -به 
 نیدار نبود. با ا  یمعن  یآمار  ظربروس از ن  یو آزمون خستگ  نیآرژن

پ ها  داده  در  شده  مشاهده  روند  ا   یامدهایحال،  برا  یبالقوه   ی را 
  دهد. ینشان م ییرگزا

  نقش   که   است (NO) نیتریک  اکسید   ساز  پیش   آرژنین-ال

 قبلی  مطالعات.  دارد  رگزایی  و  عروقی  عملکرد  در  مهمی

 را NO تولید  تواند   می  آرژنین-ال  مکمل  که  اند  داده  نشان

  عملکرد   بهبود  و VEGF بیان  افزایش  به  منجر  و  داده  افزایش

در(17)شود    اندوتلیال   در  تغییرات  اگرچه  مطالعه،  این  . 

 نبود،  دارمعنی  آماری   نظر  از   اندوستاتین  و VEGF سطوح

  به  VEGF نسبت  و VEGF نسبی  افزایش  مکمل  گروه

.  داد   نشان  را   اندوستاتین  سطح  کاهش  با  همراه  اندوستاتین،

-ال  مکمل  انتظار  مورد  فیزیولوژیکی  اثرات  با  روندها  این

  و VEGF دهی  سیگنال  افزایش  با  است  ممکن  که  آرژنین،

 را  زایی  رگ  زایی،  رگ  ضد  فاکتور  یک  اندوستاتین،  کاهش

نتاافته ی  نیا   .(18)است    سازگار  کند،  تقویت با  آقاجان و    جی ها 

همخوانی داشت و با یافته های قبلی ناهمسو    (20,  19)   همکاران

( منتخب  (22,  21)بود  تمرینات  تاثیر  همکاران  و  راد  مطهری   .)

تغییرات   بر  را  آرژنین  دهی  مکمل  همراه  به  و   VEGFکشتی 

افزایش   از  حاکی  نتایج  که  کردند  بررسی  و   VEGFاندوستاتین 

به اندوستاتین در گروه مکمل نسبت به دارونما بود   VEGFنسبت  

آرژنین بر سطح  -روز مکمل ال  14. در پژوهش دیگری، تاثیر  (22)

و   اندستاتین  یک   فعال  مرداندر    VEGFسرمی  انجام  از    پس 

بررسی شده بود و نتایج نشان داد که    تردمیل   ساز  وامانده   پروتکل

بلافاصله، و قبل و بعد از مصرف مکمل معنی دار   VEGFمقادیر  

ساعت بعد از ورزش وامانده ساز در گروه مکمل افزایش   2نبود اما  

 .  (21)یافته بود 

بر سطوح   ورزشی  فعالیت  تاثیر  با  ارتباط  اندستاتین    VEGFدر  و 
  2را تا    ن یغلظت اندوستات  ی شدیدورزشگزارش شده است فعالیت  

غلظت    نیهمچن  می دهد و  شی افزا  یقابل توجه  زان یساعت به م
VEGF    موقت طور  به  و  را  فاصله  افزایش  از   قه یدق  30در  پس 

ه بود  داریمعن  یاز نظر آمار  VEGF  ش یافزافعالیت ورزشی شدید  
 VEGF  ییغلظت پلاسما   در پژوهش دیگری افزایش  .(13)است  

تمر به  پاسخ  )  ناتیدر  گروه  مقاومت-یاستقامتموازی  به  نسبت  ی( 
 ند و همکاران نشان داد  تو یفر. همچنین،  (14)کنترل مشاهده شد  

مکمل    28که   با  ورزش  افزایم  آرژنین-ال روز  باعث   شیتواند 
VEGF   سوزوک  (23)  شود تمر  یو  هفته  که شش  داد    ن ینشان 
  بر ینسبت عروق به ف  شیباعث افزا  آرژنین -البا مکمل    یاستقامت
  شده بود.ها در بافت موش VEGF شیافزا نیو همچن

نتا وجود  ا  یمعن  یآمار  جیعدم  در  م   نیدار  را  به    یمطالعه  توان 
نسبت داد. اولاً، حجم نمونه نسبتاً کوچک بود، که    یعوامل متعدد

آمار قدرت  است  برا  یممکن   دار یمعن  یهاتفاوت  صیتشخ  ی را 
ا بر  باشد. علاوه  )  ن، یمحدود کرده    45مدت زمان مصرف مکمل 

اختصاص دوز  و  ازا  0.1)   نیآرژن-ال  یروز(  به  ک  یگرم    لوگرمیهر 
پاسخ واضح تر در سطوح    ختنیبرانگ  یوزن بدن( ممکن است برا

VEGF  اندوستات آ   یکاف  نیو  مطالعات  باشد.  حجم    نده ینبوده  با 
  افتهی  نیا  دییتا  یتر برا  یمکمل طولان  ینمونه بزرگتر و دوره ها

 است.  ازیها مورد ن



                                              79    □                                                               1403  بهار، 1، شماره سومپژوهش در تغذیه ورزشی/سال 

https://researchinexercisenutrition.com 

 

 فعالیتو    نیآرژن-در پاسخ به مکمل ال  یتنوع فرد  ن،یعلاوه بر ا
  ه یسطوح پا  ،یکیبگذارد. عوامل ژنت  ریتأث  جیبر نتا  تواندیم  یورزش

VEGF  انیدر م  نیو تفاوت در شدت و حجم تمر   ن،یو اندوستات  
ها کمک شده در داده کنندگان ممکن است به تنوع مشاهده شرکت

باشد. تحق بگ  ن یا  د یاب  نده یآ   قاتیکرده  نظر  در  را  به    ردیعوامل  و 
ارز بالقوه شامل  به    یفرد  یاز پاسخ ها   یتر  قیدق  یها  یابیطور 

 مکمل ها باشد.
 

ال سطوح    یم  نیآرژن-مکمل  بر  اندوستات  VEGFتواند  از    نیو 
 که شامل: بگذارد ریبالقوه تأث سمیمکان  نی چند قیطر
  ک یتر ین  دیساز اکس  شیپ  نیآرژن-: الدیاکس  کی ترین  دیتول  شیافزا

(NOمهم نقش  که  است  عروق  ی(  عملکرد  رگزا  یدر  دارد.   ییو 
کل  کی،  VEGF  انیب  تواندیم  NO  دیتول  شیافزا   ی دیعامل 

اندوتل  کیرا تحر  ییزارگش یپ کند.    تیرا تقو  الیکرده و عملکرد 
  توانسته نیآرژن-مکمل ال که در آنها یتوسط مطالعات سمیمکان نیا

افزا  NOسطوح   که    دهد  شیرا  رسیده  اثبات  نتبه    ان یب  جه یدر 
VEGF (24) بخشدیخون را بهبود م  انیو جر  می کند  تیرا تقو . 

 
  ماً یممکن است مستق  نی: مکمل ال آرژنVEGF  میمستق  کیتحر
اند که مکمل    کیرا تحر  VEGF  دیتول داده  نشان  کند. مطالعات 

آرژن افزا  یم  نیال  به  منجر  سطوح    یتوجه  قابل  شی تواند  در 
VEGF (16)  است یضرور ییرگ زا ندیفرآ  یشود که برا. 

 
النیاندوستات  سرکوب مکمل  کاهش    نیآرژن-:  به  است  ممکن 

اندوستات بازدارنده رگ    کی  جه یکمک کند و در نت   ن ی سطح  عامل 
ب  ییزا از  ا  نیرا  اندوستات  نیببرد.  در  اثرات   تواندیم  نیکاهش 

ا  VEGF  ییزارگ خون   شیفزارا  عروق  توسعه  و  را    دیجد  یداده 
 .(22) کند لیتسه

 
ال  به  مکمل  خلاصه،  طر  نیآرژن-طور  ، NO  دیتول  شیافزا  قیاز 

اندوستاتVEGF  م یمستق  کیتحر سرکوب  رگزا  ن، ی،   یی بهبود 
تنظ  یناش و  ورزش  عروق   میاز  جر  یتون  سطوح    انیو  بر  خون، 

VEGF  ها در مجموع   سمیمکان  نیگذارد. ا  یم  ریتأث  نیو اندوستات
مزا ال  یایبه  مکمل  ارتقاء    نیآرژن-بالقوه  بهبود    ییزا   رگدر  و 

 کنند. یسلامت قلب و عروق کمک م
 

 گیری: نتیجه
  ی معن  یمطالعه از نظر آمار  نیا  یها  افتهیکه    یدر حال  جه، ینت  در

نبودند، روندها ال  یمشاهده شده نشان م  یدار  -دهد که مکمل 
 رانیگ  یدر کشت  ییبر روند رگ زا  یدیمف  ریممکن است تأث  نیآرژن

 یهاتر، دوره نمونه بزرگ   یهابا اندازه   شتریب  قاتیداشته باشد. تحق
پاسخ  تر قیدق  یها یابیارز  و  تریطولان  یسازمکمل  ی فرد  یهااز 

-بالقوه مکمل ال  یایو کشف مزا  ه یاول  یهاافته ی  ن یا  دییتأ  یبرا
 است.  یضرور یو عملکرد ورزش ییزارگ  شیدر افزا نیآرژن

 پیام مقاله:  
ال مکمل  خلاصه،  طور  طر  نیآرژن-به  ، NO  دیتول  شیافزا  قیاز 

اندوستاتVEGF  م یمستق  کیتحر سرکوب  رگزا  ن، ی،   یی بهبود 
تنظ  یناش و  ورزش  عروق   میاز  جر  یتون  سطوح    انیو  بر  خون، 

VEGF  ها در مجموع   سمیمکان  نیگذارد. ا  یم  ریتأث  نیو اندوستات
مزا ال  یایبه  مکمل  ارتقاء    نیآرژن-بالقوه  بهبود    ییزا   رگدر  و 

 کنند. یسلامت قلب و عروق کمک م

نویسندگان این مقاله بر خود لازم می دانند    تشکر و قدردانی:

از تمامی آزمودنی هایی که در این مطالعه شرکت کردند تشکر و  
 قدردانی نمایند. 

این    :منافع  تعارض نویسندگان  بین  منافعی  تعارض  گونه  هیچ 

 مقاله وجود ندارد. 
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